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天气渐暖，饮食调节注意这几点
□ 李东烨

天气一天天暖和起来，转眼已是暮
春时节，万物生发。但此时也是多种疾
病的高发季节，在这个时节合理安排饮
食，增强免疫力，尤为重要。

多样均衡，清淡饮食是根本

均衡多样的饮食，是保障我们健康
的基础，因此，这时候饮食应该保证食
物的多样性。

《中国居民膳食指南（2022）》推荐，
我们平均每天要摄入12种以上的食物，
每周摄入25种以上的食物。其中，平均
每天摄入谷类食物200―300克，蔬菜类
300―500克，水果类200―300克，动物
性食物120―200克，奶及奶制品300―
500克，大豆和坚果类25―35克。

另外，这时节气温变化快，昼夜温
差大，容易引起血压升高，增加心肌梗
死、脑卒中等心脑血管疾病的发生风
险。因此，在饮食上要注意少盐少油，
减少对血压的影响，尤其是本身就有高
血压的人，每天盐摄入量一定要控制在
5 克以内，包括日常生活中的生抽、酱
油和咸菜等，包括各种加工食品中的

“隐形盐”在内。成人每天摄入的油量
要控制在25―30克，家用普通瓷勺一勺
大约是10克，如果嫌麻烦，也可以直接
买个限油壶控制油量。

吃足优质蛋白质，保障免疫力

万物复苏时节，各种病毒和细菌也
进入活跃期，因此要注意预防各种传染

病。由于人体的免疫细胞都是由蛋白质
构成的，所以在饮食上保证摄入充足的
优质蛋白质，以增强免疫力。

鱼、禽、肉、蛋、奶、大豆等食物，都是
优质蛋白质的良好来源。其中，鱼虾类
低脂肪，高蛋白，易消化；奶类除了含有
优质蛋白质，还是钙的良好来源；大豆不
仅蛋白质优质，还含有豆异黄酮、大豆磷
脂等对人体有益的植物活性物质。消
化功能不好的老年人补充优质蛋白质，
可以优先选择这三类食物。

多吃新鲜蔬果，补够液体

北方的春季相对比较干燥，不少人
会出现“上火”的现象，西葫芦、黄瓜、菠
菜、青椒、梨、草莓、樱桃、圣女果等新鲜
蔬菜水果的水分含量高，在帮助我们

“润燥”的同时，其中丰富的膳食纤维还
有助于缓解便秘，B族维生素也有利于
预防缓解口角炎、唇炎等“上火”症状。
另外，每天喝够水也很关键，男性每天
至少要保证1700毫升，女性保证1500毫
升，推荐喝白开水或淡茶水，少量多次
饮用，少喝或不喝甜饮料，尤其不能用
甜饮料代替水。

除了甜饮料，其他的甜食也要少吃
或不吃，吃太多糖会增加细胞渗透压，
引起喉部干燥，口腔、牙龈也会出现不
适，让“上火”的症状更明显。

适当吃野菜，安全为先

春季是吃野菜的好时节，香椿、荠
菜、蒲公英、白蒿等等，一个个肥嫩清
香。而这些野菜不仅味美，营养价值也
非常高，比如香椿，不仅香气独特，其中

的抗氧化成分、营养素含量也都非常
高。每百克荠菜的钙含量能达到294毫
克，几乎是牛奶的3倍。而蒲公英中的
酚类化合物，则有着非常强的抗炎作
用，所以，抓紧时间吃几顿野菜吧，接受
独属于春天的大自然的馈赠。

不过，在吃野菜的同时，也要注意
安全。首先，切记不要去挖不认识、不
熟悉的野菜，以免误食中毒；其次，像道
路边、臭水沟、工厂附近的野菜，可能会
富集比较多的重金属，不要去挖，公园、
田地里的野菜，要保证在没有喷洒农
药、杀虫剂的前提下才能挖；最后，有一
些野菜中有微毒，一定要经过彻底的水
煮、浸泡，认真处理以后才能食用。

少食生冷，保护脾胃

尽管气温已经渐渐爬升，但早晚依

旧不稳定，春季是养脾胃的关键时期，
生冷食物易伤脾胃，所以像冰激凌、雪
糕、冰镇饮料、冰镇啤酒等生冷食物，平
时要尽量避免摄入。

同时，山药和大枣健脾益气，这个
时节可以适量多吃。比如，将山药、大
枣、黄豆、大米、小米用破壁机打成山药
大枣糊，或者制作山药大枣糕、山药大
枣牛奶羹等等，都是值得我们选择和尝
试的食谱。

不过，山药中的碳水化合物含量
高，每天摄入一定量的山药以后，就要
注意将主食的摄入量适量减少。

春光转瞬即逝，那就抓住春天的小
尾巴，享受美食，补充营养，为健康打下
坚实基础吧！

（作者系中国检验检测学会科普讲
师、首都保健营养美食学会理事）

行业纵览行业纵览营养课进行时

杂粮，或许因其名称中有个“杂”
字，故而削弱了它在粮食大家族中的身
份。甚至有人习惯性在它前面加个

“小”字——小杂粮，这就和同样加个
“小”字的“小咸菜”为伍了。前者虽是
“粮”，但不被主食看好；后者尽管是
“菜”，却进不了高档菜单。其实，杂粮
和咸菜都不该受到不公对待。

水稻、小麦、玉米、大豆和薯类五大
作物以外的粮豆作物，统称杂粮。从

《黄帝内经》到当今的《中国居民膳食
指南》，都一以贯之地推崇五谷杂粮是
人类饮食的基础、健康的基石。

杂粮的“杂”，更能让人们体验到
“营养丰富”和“食全食美”。因此，食
品和营养领域的专家力挺杂粮贵在

“杂”！
以加工和经营咸菜而闻名于世的

北京六必居，是已有近 500 年历史的
“中华老字号”。他们加工的咸菜“秫
稻必齐，曲蘖必时、湛炽必洁、水泉必
香、陶器必良、火齐必得”。这“六必”
是员工们必须遵守的古训，也是他们加
工优质咸菜的质量标准。这和高质量
的杂粮食品加工有异曲同工之妙。

在千沟万壑的山西省，三分之一的

耕地上生长着各种杂粮，年产杂粮 200
多万吨，销往各地的名牌品种也较多：
比如雁北的绿豆、岢岚的芸豆、灵丘的
苦荞、吕梁的燕麦、太行的小米……媒
体以《深耕杂粮食品领域 助力大健康
产业化发展》为题，报道河南省一家农
业产业化优秀龙头企业时，特意提及他
们优选山西的“太行小米”，研制出“以
米入皮、香酥美味”的杂粮手抓饼。问
卷调查表明：从名称到原料有了杂粮的

“杂粮手抓饼”，受到 95.65%的消费者
喜爱。

优质杂粮，货畅其流，这也成就了

海南省琼海市的一条特色街——杂粮
街。最近，中国烹饪大师何子桂和琼海
市山柚油产业协会会长符芳之等食界
名人齐聚于此，研讨在《万泉河美食》
书中如何讲好杂粮街的故事。以“杂
粮”命名的特色街，20年间知名度不断
提升，吸引无数中外游客前来打卡。

人们见多了各地美食街、商业街、
步行街等特色街，大都是“集各地美食
之大全”的“百货迎百客”，而这条杂粮
街却以“专一”的杂粮食品立足和发
展。杂粮被写入街道两旁饭店的招牌：
银海杂粮、聚强杂粮、和树杂粮、和地

杂粮、全麦杂粮、津可佳杂粮……
李果是杂粮街创办杂粮饭店的先

行者，2005 年，他第一个把“杂粮”写进
店名——银海杂粮甜品店。尔后，他们
的杂粮食品被评为“海南十大名小
吃”；由他们提议举办的琼海市首届鸡
屎藤粿仔小吃美食文化节广受好评；他
们给最新创办的杂粮饭店取名“津可佳
杂粮”（津可佳，琼海话“真好吃”）。毕
业于海南大学艺术学院的李果对此店
名的解释也很有艺术范儿：“乡土文
化、杂粮文化、饮食文化、企业文化，都
蕴含在这句方言和杂粮的组合里了，让
本地、外地、外国的朋友都能通过杂粮
食品体验到万泉河美食‘津可佳’！”

不久前，被评为第八届“琼海市
诚实守信道德模范”的李果，因正在
琼海市东屿岛上为博鳌亚洲论坛永
久性举办地的“津可佳杂粮伴手礼”
项目而忙碌，特意给《万泉河美食》编
写人员留言：抓住杂粮优势，标准化
种植、规模化生产、品牌化经营，杂粮
食品也能由一家店发展成一条街，乃
至发展成助力人们美食分享和身体
健康的大产业……

可不，杂粮和杂文好有一比，都有
短小精悍的特征，都为人们所喜闻乐
见。饮食上，吃得杂一点，营养全一
点，身体就好一点。

（作者系中国科普作家协会食品科
普创作专业委员会主任委员、中国餐饮
文化大师）

杂粮食品贵在“杂”
□ 单守庆
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