
阳光明媚，春意融融，在这
个“春色惹人醉，杨柳万千条”
的大好时节里，我们应该如何
养生呢？

多食用蜂蜜、时令蔬菜

春分时节正是调理体内阴
阳平衡，协调机体功能的重要时
机。我国古代名医孙思邈说过：
“春日宜省酸增甘，以养脾气。”
因此，春季饮食调养宜选辛、甘
温之品，忌酸涩。钟伟泉指出，
蜂蜜是春季最理想的滋补品。
中医认为，蜂蜜味甘，入脾胃二
经，能补中益气、润肠通便，蜂蜜
还含有多种矿物质、维生素，还
有清肺解毒的功能，故能增强人
体免疫力。另外，春分时节可多
吃春季时令菜。中医经典著作

《黄帝内经》说要“食岁谷”，意思
就是要吃时令食物。春天里植
物生发出新鲜的嫩芽，其中，可
以食用的春芽有很多，如香椿、
豆芽、蒜苗、豆苗等。

吃维B食物防春困

春分期间，虽然春光明媚，
气候回暖，但这样的天气特点也
让人很容易感到困倦、疲乏，无
精打采、昏昏欲睡，民间称之为
“春困”。

为远离“春困”，保健专家建
议公众，规律睡眠，早睡早起，积
极参加锻炼和户外活动，增强体
质，尽量少熬夜。同时，定量用
餐，均衡饮食。可多食富含维生
素B族食物，如大豆、花生、火
腿、黑米、菠菜、奶酪等。

这些“辛味”菜吃起来

蒜 人们在烹调时常用蒜
来调味，是厨房中的“良药”。陈
瑞芳建议，春季天气回暖，每年
三月，是流行性感冒的高发季
节，一些病菌也会卷土重来，每
日用餐时不妨多吃点大蒜。中
医认为大蒜味辛；性温，归脾、
胃、肺、大肠经。大蒜不仅具有
很强的杀菌力，对预防感冒、腹
泻、肠胃炎有一定的疗效，还有
促进新陈代谢、增进食欲的作
用，对胃幽门螺杆菌也有一定
的杀灭和抑制作用，慢性胃炎、
十二指肠球部溃疡的病人可以
多食。

选购大蒜时，先看其外皮是
否完整，然后用手轻轻掂量和挤
压大蒜，重而紧实的即是好的，

若发软或者表面皱巴巴，或是已
经出芽的大蒜，都不要挑选。

韭菜 陈瑞芳介绍，韭菜在
民间有“起阳草”的美誉，韭菜有
温肾壮阳，暖腰膝，止泄精的作
用。俗称为“食物之伟哥”，对于
平时四肢冰冷，腰膝酸冷，阳痿
早泄，小便清长，妇女白带清稀
量多或宫冷痛经或不孕者，可以
在春季多吃一些韭菜。初春时
节，自然界春阳升发，人体的新
陈代谢也开始变旺，此时吃韭
菜，除了具有独特的壮阳效果
外，还可帮助人体阳气回升，增
强抵抗力。

韭菜还俗称为“洗肠草”，有
促进胃肠蠕动，使大便通畅，对
于脾胃阳虚所致的便秘有一定
的食疗功效。陈瑞芳强调，对于

阴虚火旺体质的人群不宜在晚
餐多食韭菜，否则容易引起烦躁
及失眠。

洋葱 做菜时往往只是用
洋葱来调味，现代研究证明，洋
葱具有杀菌、降血糖及调节血
压的作用，在国外被誉为“菜中
皇后”。

陈瑞芳介绍，洋葱是目前所
知唯一含前列腺素A的食物，有
扩张血管，降低血液黏稠度，从
而有降压和预防血栓形成的作
用，经常食用，对于高血压、高血
脂及心脑血管病人有较好的食
物保健作用。洋葱表皮颜色有
黄色和紫色两种，相对来说，黄
皮的洋葱较甜，而紫皮的洋葱较
辣。选购洋葱时，表皮越干越
好，包卷度愈紧密愈好。（网摘）

首都食品安全
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钙是人体内含量最大的一种矿
物质，它组成我们的牙齿、骨骼，更
对人体凝血、神经信号传导、肌肉收
缩等生理功能起到重要作用。相较
保健食品，近年来越来越多的人更
希望从天然食物中补充钙。说到补
钙食物，多数人首先想到的是牛奶
和豆腐，有一大类食物常常被忽视
——绿叶蔬菜。

很多绿叶蔬菜的钙含量在100
毫克/100克上下，与牛奶的钙含量
相当，有些甚至比牛奶高出不少（如
表所示，数据来源《中国食物成分

表》，钙含量单位为：毫克/100克）。
《中国居民膳食指南》推荐，成年人
每天摄入300克奶及奶制品，大约能
摄入300毫克的钙；蔬菜的推荐量为
300~500克，如果全部吃绿叶蔬菜，
能够贡献超过500毫克钙。也就是
说，通过牛奶和蔬菜，我们就能轻松
达到每日800毫克钙的推荐摄入量。

需要说明的是，由于蔬菜中的
钙大多以结合形态存在于细胞壁
中，再加上存在草酸、植酸等成分，
钙的吸收率可能比牛奶这一最佳补
钙食物低一些，但绿叶蔬菜在补钙

方面也有其独特的优势。
首先，绿叶蔬菜中含有非常丰

富的镁元素和钾元素：镁元素本身
就是骨骼、牙齿中的微量成分，而且
有利于提高钙的利用率；钾元素供
应充足能有效减少尿钙的流失。

其次，对于骨骼健康而言，绿叶
蔬菜还提供了一种必不可少的营养
素——维生素K。研究发现，维生素
K能够激活骨钙素，促进钙在骨骼中
的沉积，从而让钙的作用最大化。颜
色越绿的蔬菜维生素K越多，对骨骼
健康也越有益处。 （生命时报）

□ 中国老年医学学会 于俊民

50岁后，不少人健康状况开始走
下坡路，由于身体吸收能力下降，嗅
觉、味觉退化等因素，容易出现营养
素缺失，所以要及早引起重视。

钙。随着年龄增长，身体机能减
退，肠道钙吸收率下降，成骨机能下
降，骨钙丢失速度增加，女性每10年
骨骼钙量丢失10%，男性丢失5%。中
老年人缺钙容易导致疲劳、乏力、抽
筋、骨质疏松、易过敏。因此，人过50
岁，补钙得提上日程，首推食补。日
常可适当增加富含钙的食物摄入量，
比如鸡蛋、牛奶、虾皮、芝麻、豆腐
等。除了注意饮食，可遵医嘱口服钙
剂，每天外出晒太阳、运动等都有助
于钙质吸收。

锌。研究发现，60-65岁的味觉
障碍者中，28%血液里锌含量不足，通
过补锌，70%的人症状可得到改善。
如果中老年人出现食欲变差、经常生
病，就要考虑是否缺锌了。补锌也首
选食补，生蚝、核桃、蛋黄、动物肝脏、
海产品等都含有丰富的锌元素。缺
锌严重者还可选择补锌剂，但需要注
意，补锌不可与补钙同时进行，科学
做法是，先补锌后补钙，两者间隔30
分钟以上。

铁。铁元素是组成血红蛋白的
重要成分，参与人体血液氧的运输和
存储，直接参与人体能量代谢。人过
中年，对摄入的营养物质吸收利用率
降低，消化功能减退， 胃酸缺乏等
均易造成缺铁。如果中老年女性出
现易疲劳、注意力不集中、怕冷等问
题，都可能是由于缺铁性贫血所致，
可多吃些含铁丰富的食物，如海带、

紫菜、木耳、猪肝等。
维生素D。研究显示，维生素D可调节血压、

体重及心情。人体缺乏这类维生素，可导致软骨
病、骨质疏松、骨痛和肌无力等。一般来说，人体
维生素D的主要来源有两个：一是通过晒太阳，依
靠自身皮肤合成；二是食补，可适当多吃些多脂鱼
（鲱鱼、沙丁鱼、金枪鱼等）、鸡蛋、奶类等。中老年
人可在医生指导下服用维生素D补充剂。

B族维生素。50岁后，随着人体胃肠吸收功
能减退，超过20%的中老年人缺乏B族维生素，而
缺乏维生素B12者更普遍。此类营养素的缺乏容易
引起代谢障碍，使人出现食欲不振，可能诱发便
秘、神经炎等问题。B族维生素的最常见来源是粗
粮、豆类和薯类。不爱吃这些食物的人，最好在医
生或营养师指导下选择膳食补充剂。但不建议痛
风患者大量补充，以免诱发痛风急性发作。

五
十
岁
后
易
缺
五
种
营
养
素

绿叶菜，被忽视的补钙高手
□ 中国注册营养师 陈然
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吃饺子，用啥蘸料？很多人的
答案是醋，也有一些人还放点蒜和
香油。其实，不同饺子配上不同蘸
料，吃起来更美味。

如果是清香型的饺子，比如黄
瓜木耳鸡蛋馅、茴香虾仁鸡蛋馅之
类，就不适合用太多、太浓的陈
醋，清爽的米醋即可。在蘸料里挤
一点柠檬汁、小酸橘，清香感更强。

肉多的饺子，比如羊肉胡萝卜
馅、牛肉萝卜馅、韭菜白菜猪肉馅

等，适合多放一些陈醋解腻。如果
选用特别优质的陈酿醋，饺子的美
味会上升许多。

鱼肉饺子、海鲜饺子略有腥味，
在香醋蘸料里加一点料酒、少量胡
椒粉和一点糖，味道更鲜美。

此外，想吃到美味的饺子，还可
以在馅料上下功夫：小虾干、小鱼干、
牡蛎干等海鲜泡发后加入肉馅中，不
仅能增加钙、锌等矿物质元素和
DHA（二十二碳六烯酸），还有助增

加鲜美的海鲜风味；加入一些菌菇
类，如口蘑、蟹味菇、草菇、鲍鱼菇等，
味道更加鲜美，也能增加膳食纤维的
供应量；加入少量嫩豆，比如甜豌豆、
嫩蚕豆等，增加维生素B1和低聚糖的
供应，同时给馅料增加翠绿的颜色；
加入少量脆爽食材，比如马蹄碎等，
减轻油腻感，也增加膳食纤维；加入
清爽食材，如番茄、黄瓜、莴笋，配上
虾仁、鸡蛋和少量瘦肉，会让吃腻了
大鱼大肉的人感到“口味一新”。

不少人经常疑问，2元一斤的大
米，十几甚至二十几元一斤的大米，
它们到底有多大区别?

富硒米、高钙米、竹香米、苹果
米等等，这些都是高大上的所谓保
健大米。市场上常见的保健大米主
要以富硒大米、麦饭石大米为主，其
中尤以富硒大米的价格为高。这些
大米的价格比较贵，有的甚至高达
二三十元一斤。

富硒大米是人为的在大米中添
加了硒元素，硒元素是人体所必需

的矿物质之一，具有抗氧化、清除自
由基、提高机体免疫力等作用。富
硒大米中所含的硒元素是否能够满
足人体的需求要看剂量。富硒大米
并没有相关国家规定，比如大米中
硒含量只要超过40微克/千克就可
称之为“富硒大米”。中国营养学会
推荐正常成年人每天应该摄入50
微克硒元素，这才达到满足人体的
需要。硒元素最主要的食物来源并
非是植物性食物，而是海产品和动
物性食物，比如肉类、肝脏、肾脏等

等。硒元素属于微量元素，如果人
体摄入过量就可能会引起中毒。

对于商家所宣传富硒大米的各
种功效，其实就跟强化面粉差不多
的原理。吃米饭是为了满足人体对
于主食的需求，这才是米饭和大米
最大的作用。如果想健康吃大米，
没有必要迷信“保健大米”。按照
《中国居民膳食指南》合理安排自己
的膳食结构，保证食物多样化，就可
获取更多营养素。

（人民网）

每种饺子都有最佳蘸料
□ 中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授 范志红

2元和20元的大米啥区别？


