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春天饮食春天饮食““三多三少三多三少”” 吃豆胜过肉吃豆胜过肉
随着人民生活水平的提高，

对吃的要求也由最初的“吃饱”
演变为“吃好”，面对琳琅满目的
食品，怎么吃才能在满足味蕾的
情况下，又能吃出健康呢？

春天饮食“三多三少”

多吃甜 中医认为，脾胃是
后天之本，是人体气血化生之
源，脾胃之气健旺，人可延年益
寿。而甜味的食物入脾，能补益
脾气，故可多吃一点，如大枣、山
药等。

多喝水 春季养生重在养
肝，平时多喝水可增加血液循
环，有利于养肝，可降低毒物对
肝的损害。此外，补水还有利
于腺体分泌，尤其是胆汁等消
化液的分泌。而适量饮茶，可
提神解困。若春季饮香气浓郁
的花茶，有助于散发冬天积在
体内的寒邪，促进人体阳气升
发，疏散瘀滞。

多吃蔬菜 春季人们常发
口腔炎、口角炎、舌炎、夜盲症
和某些皮肤病等，因此要多吃
点新鲜蔬菜，以便营养均衡，身
体健康。

少吃酸 春为肝气当令，根
据中医五行理论，肝属木，脾属
土，木土相克，即肝旺可伤及脾，

影响脾的消化吸收功能。中医
又认为，五味入五脏，如酸味入
肝、甘味入脾、咸味入肾等，因此
若多吃酸味食物，会使本来就偏
亢的肝气更旺，这样就能伤害脾
胃之气。

少吃油腻刺激食物 春季
饮食宜清温平淡，应少吃肥肉等
高脂肪食物，因为油腻的食物食
后容易产生饱腹感，人体也会产
生疲劳现象。胃寒的人可以经
常吃点姜，以驱寒暖胃。有哮喘
的人，可服点生姜蜂蜜水，以润
燥镇喘；有慢性气管炎的人，应
禁食或少食辛辣食物。其他人
也不宜多吃辛温大热的刺激性
食物，以免助火伤身。

少吃寒凉食物 寒凉的食
物不宜在春季食用（特殊病人除
外），特别是生冷的东西如冰淇
淋等，否则，会将寒气聚集在体
内，导致夏季脾虚，带来一系列
不适。

春天养生吃点啥？

众多营养专家告诉你：吃肉
不如吃豆!

干豆黄豆杂豆好搭档：在所
有植物性食物中，只有黄豆的高
蛋白可与动物性食物相媲美，其
蛋白质含量高达35%~40%，所

以黄豆被誉为“田中之肉”、“植
物蛋白之王”及“绿色牛奶”。

豆类蛋白质中富含赖氨酸，
是与谷类蛋白质(谷类蛋白质中
赖氨酸比例低)互补的理想食
品。大豆的脂肪含量约为15%~
20%，其中不饱和脂肪酸占85%，
亚油酸高达50%，此外还含有较
多对心血管健康有益的磷脂。
如果再和杂豆搭配起来，互补，
营养更为丰富。

先说说庞大的豆类队伍中
的黄豆，广东中山大学附属第三
医院营养科副主任卞华伟介绍，
黄豆中除了具有高蛋白质、高不
饱和脂肪酸的特点外，还含有一
定量的B族维生素及钙、铁、磷、
钾、钠、镁、锌等微量元素。黄豆
的营养成分可为脑细胞的生长
发育提供充分的原料，保持脑细
胞更新的顺利进行。另外，豆类
提供的钙可改善骨密度，促进骨
骼健康。

因此，利用豆类蛋白在日常
生活中替代部分动物性蛋白质，
可减少动物性脂肪摄入过量的
风险，在一定程度上可有效预防
高血压，降低血脂，预防心血管
疾病发生。干豆中除了黄豆这
一类比较特殊的豆类，还有杂
豆，比如绿豆、红豆等，它们不同
于黄豆，黄豆中主要的特点是蛋

白质含量高，在某种程度上相当
于吃肉，而杂豆主要是淀粉，可
以算作一种主食。它和黄豆是
好搭档，合体成为“营养炸弹”。

鲜豆春起可多吃：鲜四季
豆、豌豆、豇豆等就是很应季春
季食材。它们算是蛋白质含量
高的蔬菜，也是维生素、矿物质
和膳食纤维的储藏室。四季豆
中的 B族维生素含量特别丰
富。而且还是一种难得的高钾
高镁低钠的蔬菜。无论切丝配
肉丝炒食，还是加醋汁凉拌，都
很好吃。同样，细长的豇豆也
跟四季豆类似，焯水后凉拌即
可。它们都是很适合春天食用
的蔬菜。

豌豆圆润鲜绿，嫩豌豆可炒
食，也可用于配菜。卞华伟表
示，豌豆高钾低钠的特点对高血
压预防控制有益，富含的维生素
A原可在人体内转化为维生素
A。其富含蛋氨酸及胱氨酸，有
利于青少年的生长发育，但注意
豌豆蛋白质总含量不高，这种效
果不甚明显。

春季饮食养生讲究多
不主张进补

春季饮食要注意清淡,不要
过度食用干燥、辛辣的食物。另

外，春季饮食要根据个人体质进
行选择,普通健康人群不主张大
量的进补。

早春时还应该多吃一些含
优质蛋白质的食物,如鸡蛋、牛
肉、鸡肉、鱼类、虾等,这些食物
中富含蛋氨酸,这种物质能增强
人体的耐寒能力。还有应该多
补充一些高能量的食物。除了
米、面、杂粮以外，还可以多吃一
些豆类、乳类、芝麻、花生、核桃
等食物，补充足够的能量物质。

根据春天阳气生发的特点,
春季的进补应该以轻松疏散之
品为宜,滋腻之品为忌。应选择
平补、清补的饮食,提高正气,清
化郁热。大米、小米、薏仁米、荞
麦、黑芝麻、豇豆、扁豆、黄豆、赤
豆、豆浆、山药、大枣、核桃、栗子
等,性质平和,具有补脾益气好
处。春天要注意少吃寒凉、油
腻、难消化的食品。

一定要摄取足够的维生素
和无机盐。小白菜、油菜、西红
柿和柑橘、柠檬等新鲜果蔬，富
含维生素C，具有抗病毒的作用；
胡萝卜、苋菜等黄绿色蔬菜，富
含维生素A，具有保护和增强上
呼吸道黏膜和呼吸器官上皮细
胞的功能；富含维生素E的芝麻、
青色卷心菜、菜花等，可提高人
体免疫功能。 （摘自人民网）

春分前后，鲜嫩多汁、风味独特的
各式野菜，成为百姓餐桌上不可或缺的
一道美味。

3月份最好吃的6大野菜
荠菜，也叫“报春菜”，是最常见、最

好吃的可食用野菜之一，营养价值高，
吃的方法也多，可凉拌、可炒食、可做
汤，可做馄饨、饺子馅。

香椿因其浓郁的清香、柔嫩的质地
和独特的口感，深受人们的喜爱，其综
合营养价值在蔬菜中属于上品，被誉为
“珍稀菜肴”、“树上蔬菜”之称，香椿炒

鸡蛋是较为常见的香椿菜式，香椿还可
凉拌、可炒、可煎，腌后食用。

扫帚菜，又称扫帚苗。扫帚菜适应
性强，我国分布广泛，幼嫩根茎蒸熟即
可食用。

马齿笕是田头路边随处可见的一
种野菜，马齿苋的吃法很多，除去根部
并洗净后，可以直接炒制；也可投入沸
水中，焯几分钟后，切碎拌菜，还可以做
汤、饺子馅、和在面里烙饼吃。

面条菜是黄河中下游地区老百姓
爱吃的一种野菜。这种菜有些涩，最好
是在初期较细嫩时候食用，口感会更

佳。
蕨菜鲜嫩柔软，回味悠长，营养

价值高，并具有多种药用功能，享有
“山珍海味之王”的美誉，蕨类植物
是一种无污染的绿色野生蔬菜。它
不仅含有人体所需的多种维生素，
还具有清热解毒、润肠通便的功
能。它也是对健康和美容最有效的
绿色和健康蔬菜之一。

野菜和栽培蔬菜一样，营养成
分丰富，但影响会有差异。食用野
菜重在尝鲜，难以满足人体所有的
营养需求，应注重食物多样性和膳
食平衡，不宜多吃。

哪些野菜不能采？
首先，不建议自己采野菜。有

些有毒植物和野菜长相酷似，难以
鉴别，一旦不小心采摘并且食用，很

容易导致食物中毒的发生，严重者甚至
会威胁生命。

其次，有些可能受到污染的野菜不
建议采，更不建议食用。如工业废水流
经的地域、长在路边的野菜（被汽车尾
气污染的野菜）、长在公园的野菜（被喷
过除草剂、杀虫剂的野菜），这些都不建
议食用，对于身体存在较大风险。

最后，有些野菜要少吃（谨慎食
用）。有些野菜本身含有对于身体造成
损伤的物质，相对而言，存在一定的健
康和安全风险。例如蕨菜这种野菜，其
中含有原蕨苷，这种物质是一种被国际
癌症研究机构（IARC）确定为2B类致
癌物的物质，蕨菜的致癌性虽然还没有
太明确，但是建议大家一定要谨慎和少
量食用。

久放的野菜不好吃
野菜最好是现采现吃，久放的野菜

不新鲜，且营养成分少，味道差。生食
野菜应清洗干净，最好浸泡两小时，以
减轻可能存在的毒素。对不宜生食的
野菜，需要经浸泡、蒸煮、烹调等处理。

有些人不建议吃野菜
对于野菜来说，正常人可以适量食

用；对于本身对野菜有过敏史，婴幼儿、
孕妇、乳母以及消化系统存在疾病的人
群应该拒绝食用野菜。

野菜，初春时节的应季食品，可以
吃，更应该健康、安全食用。为了您的
安全，请靠谱作为。 （央广网）

春季尝鲜 野菜食用有禁忌 一项国际研究发现，成年人
到中年后的饮食质量与痴呆症
的发病风险不存在必然关系，不
过研究人员也表示未来还需更
深入分析来验证相关结论。

英国伦敦大学学院13日
发表新闻公报说，该校与法国
卫生和医学研究所领衔的团队
对超过8000名成年人的长期
健康数据进行了深入分析，这
些成年人平均年龄50岁，其中
有300多人在数据收集期内患
上痴呆症。在这期间，研究人
员通过定期的饮食调查问卷来
收集相关数据，健康的饮食主
要指每餐包括更多蔬菜、水果、
全谷物等。

这一团队发表在新一期
《美国医学会杂志》上的论文
说，他们没有观察到这些人的
饮食质量与痴呆症风险有明显
关联。不过，研究人员表示，他
们还是发现饮食质量与死亡率
存在一定关系。

报告作者之一、伦敦大学学
院的塞韦里娜?萨比亚说，未来
还需更多研究来探讨饮食与其
他生活方式结合能否预防痴呆
症，或者饮食质量对痴呆症风险
较高人群是否会产生影响。

饮食与痴呆症风险之间的
关联是近年来医学研究热点之
一。此前有研究发现，以蔬果、
鱼类、谷物和坚果等为主的“地
中海饮食”，有助将痴呆症发病
年龄推迟数年。
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