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如今随着网络的快速发展，
“点外卖”越来越受到大家的欢
迎，微微地动一动手指，外卖就
会送到家门口，尤其是在寒冷的
冬天，人们更加不愿意出门吃
饭，外卖更是成为了干饭人的
“救命法宝”。

点外卖的注意事项：
1.烹调方式的选择:以蒸、煮、

炖为主，少烧烤、烟熏、油炸。
2.口味的选择：口味宜清淡、

少油盐，饮料少加精制糖。
3.食物种类的选择：①主食不

能忘，米面制品、粗杂粮或者薯类
食物。②富含优质蛋白质的食
物，猪牛羊瘦肉、鸡鸭鹅肉、鱼虾
蟹贝类、蛋奶类、大豆制品，适量
而不过量。③不必过度拒绝“脂
肪”，合适比例、不过量。④足量
新鲜蔬菜的摄入，特别是深色蔬
菜应占一半以上。⑤适量摄入新
鲜水果，而不是高糖果干或果汁
饮料。

4.食物多样巧搭配：①粗细搭
配。适当摄入全谷物和杂豆类，
有利于维持血糖的相对稳定。谷
类和豆类搭配，更好地发挥蛋白
质互补作用。②荤素搭配。动物
性、植物性食物搭配烹调，不仅改
善菜肴的色、香、味，也提高了营
养价值。

5.提倡分餐：使用公筷公勺，
减少交叉感染风险。尽量避免生
食或半生食海产品。

外卖VS在家
1.长期点外卖的健康风险：长

期多油盐、高糖饮食，加上“宅家”
不运动，肥胖、一些慢性病也会随
之而来。

2.在家就餐的益处：①按需备
餐，“油盐”更可控。②荤素巧搭
配，营养更均衡。③新鲜卫生，烧
熟煮透，预防食源性疾病。④有
利于培养良好的饮食习惯。⑤享
受食物，享受亲情，更多乐趣。

天气太冷不想动手做饭？为
了美味，为了健康，在家自己动手
做美食吧!

菜谱一：番茄鸡翅
食材：鸡翅、成熟的番茄
制作：鸡翅焯水、沥干，水煮

至熟；番茄去皮、切小块，锅中放
少量植物油，将番茄倒入锅中煸
炒至糊状，稍加调味，盛出淋在鸡
翅上即可。

菜谱二：彩虹三明治
食材：1片吐司面包、1个鸡

蛋、牛肉、玉米粒、豌豆、紫薯、生
菜、无糖酸奶、腰果、猕猴桃

制作：吐司面包斜对切；少许
玉米粒、豌豆焯水至熟；少量牛肉
焯水、沥干，切2片薄片；少量紫薯
蒸熟，制成泥，稍加调味；鸡蛋煎
熟；2—3片生菜洗净、热水稍烫。
在吐司面包上涂少量紫薯泥，夹
上玉米粒、豌豆、生菜、鸡蛋、牛肉
片，三明治就可以了。少量猕猴
桃切小块，放入无糖酸奶中，撒上
腰果碎即可。

冬日虽冷，也有温暖的阳光
陪伴!“点外卖”虽方便，有利更有
弊。在家吃饭，享受美味更享受
亲情。 （中国好营养）

冬天别懒
少点外卖五谷杂粮话腊八

有没有闻到年味?过了腊八就是年!腊八吃什么?当然
得有腊八粥!腊八粥里哪能少得了五谷杂粮?它对我们中
国人来说是再熟悉不过了。

几千年来它在我们国人的餐桌中一直扮演着不可
替代的角色，为我们人体提供了最经济的能量来源，同
时也是维生素B、矿物质、蛋白质和膳食纤维的重要食
物来源。

在《黄帝内经》中，“五谷”被称为“粳米、小豆、麦、大
豆、黄黍”。随着现代社会经济和农业生产的发展，“五
谷”已经演化为粮食作物的总称，泛指所有粮食作物，而
我们习惯上将米和面粉以外的粮食称作“杂粮”。

《中国居民膳食指南2016》中推荐一般人群每日谷
类食物的摄入量为250克—400克，其中要包括全谷物
和杂豆50克—150克，薯类50克—100克。
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全谷物：是指未经精细化加工或虽经碾磨/粉碎/压
片等处理仍保留了完整谷粒所具备的胚乳、胚芽、麸皮
及其天然营养成分的谷物。稻米、小麦、玉米、大麦、燕
麦、黑米、高粮、青稞、黄米、小米、粟米、荞麦、薏米等，如
果加工得当均是全谷物的良好来源。

杂豆：是指除了大豆之外的红豆、绿豆、芸豆、花豆
等。由于它们淀粉含量较高，常被作为主食看待。

薯类：常见的包括马铃薯(土豆)、甘薯(红薯、山芋)、
芋头、山药、木薯。

不同人群因为年龄、体力活动强度不同，谷薯类食物
的建议摄入量也有所差别。

现代营养学证据表明，食物多样化是达到营养均衡
的重要途径。同样，我们进食谷类，也不能只吃精米和
白面，还要多吃粗杂粮，如小米、玉米、大麦、燕麦、荞麦、
高粱等，尤其要多吃未经精细化加工的全谷物。

谷物加工越精细，其升高血糖的作用越强，而全谷物
升血糖的作用相对较低，比如精白米饭和燕麦麸的血糖
生成指数分别为83和55。对于患有糖尿病、肥胖、心血
管疾病的人群来说要格外注意选择低血糖生成指数的
全谷物。除此之外，全谷物相比精制谷物，含有更多的B
族维生素、维生素E、矿物质、不饱和脂肪酸、膳食纤维、
植物甾醇以及植酸和酚类等植物化学物，可为人体提供
更加丰富的营养。

大量的人群营养流行病学研究表明，全谷物可以降
低2型糖尿病、心血管疾病、结直肠癌等的发生风险。薯
类可以降低便秘的发生率。

全谷物虽好，但因为全谷物中
含有一定量的植酸，会一定程度影
响矿物质的吸收，因此粗粮和细粮
搭配着吃最好，也即食物要多样化。

患有消化道疾病的患者和老年
人应注意将粗杂粮进行适当加工，
比如混在细粮中进食，以防质地过
于粗糙造成消化道损伤。

在日常膳食中，我们可以通过
哪些方式增加全谷物和薯类的摄
入量呢？

1.粗细搭配：全谷物和杂豆可
以作为一日三餐的一部分，比如早
餐吃燕麦粥、午餐吃精白米、晚餐
吃小米粥和红薯。还可以将全谷
物掺在精白米面中制成二米饭或
者杂粮馒头。在精白米面中掺入
豆类，不仅可以增加口感，还可以
起到蛋白质互补、提高必需氨基酸
利用率的作用。

2.融入菜肴：可以将杂豆制成
可口凉菜，比如将芸豆、花豆、红豆
煮熟，添加适当调味品制成凉菜、
甜品等。将不同薯类与蔬菜和肉
类搭配烹调，比如土豆炖肉、山药
炖排骨等。

3.制成零食：将红薯晾晒制成红
薯干，利用现代厨具将杂粮制成米
糊、饼干。但要注意不宜进食油炸
的薯条、薯片等。

这碗腊八粥搭配了细粮、粗粮、
杂豆和坚果，食物品种多样，各类食
材可起到互相补充营养素的作用。
选用蒸煮的烹调方式最大程度保留
了食材的营养，可给人体提供丰富
的膳食纤维、碳水化合物、B族维生
素、矿物质、不饱和脂肪酸，以及多
种植物化学物。食材简单易得，制
法简单。不同年龄和生理状况的人
群，可根据自身情况调整食材品种
和用量。

（中国疾控动态）
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