
营养课进行时

10 月 23 日，我们迎来秋季的最后一个节

气——霜降。顾名思义，霜降意味着气温骤降、

露水凝结成霜，也预示着冬天的脚步日益临近。

此时养生，重在以“润”防秋燥、以“暖”御寒冬，而

要实现这两点离不开科学合理的膳食。

饮食原则：补而不燥，温而不热

霜降气候呈“寒”“燥”并存特点：白天秋燥未

消，人体易出现口干、皮肤干燥等问题；夜晚寒气

渐重，可能引发肠胃不适或关节酸痛。因此，饮

食应兼顾“润燥”与“御寒”，避免过度滋补引发

“上火”。

从营养学角度看，霜降时节宜多摄取三类食

物：高水分食物如梨、银耳、冬瓜等，能直接补充

身体流失水分，缓解干燥；高膳食纤维食物如全

谷物、杂豆、绿叶菜等，有助于促进肠道蠕动，预

防秋冬便秘；优质蛋白如鸡蛋、牛奶、禽类、鱼虾

等，可增强免疫力、帮助御寒，且更易消化。

此外，还应遵循“少食生冷，适当温补”的原

则。“温补”并非盲目吃辣椒、羊肉等辛辣燥热食

物，过量食用会加重秋燥。建议以“平补”为主，

搭配少量温性食材，如粥中加桂圆、红枣，或在煲

汤时放入生姜、山药，既能暖身，又不易引发

燥热。

重点补充这三类营养素

一是维生素A：保护呼吸道，抵御干燥。维

生素A有助于维持呼吸道黏膜健康，增强防御能

力，同时改善皮肤干燥。动物肝脏、蛋黄等食物

中的维生素A可直接被人体利用，建议每周食用

1-2 次动物肝脏，每次 50-100 克。胡萝卜、南

瓜、菠菜等植物性食物富含的β-胡萝卜素，可

在体内转化为维生素A，适合日常食用。

二是钙：强骨御寒，预防骨质疏松。中医有

“寒从脚下起”的说法，霜降后气温下降，人体对

钙的需求增加。钙不仅是骨骼和牙齿的主要成

分，还参与体温调节，充足的钙能帮助身体适应

低温，预防骨质疏松。

牛奶被称为“天然钙库”，每100毫升牛奶含

钙约 100 毫克，吸收率高，建议成年人每日喝

300-500 毫升。豆制品、深绿色蔬菜，以及芝麻

酱、虾皮也是良好的钙来源，但后两者需注意适

量食用。

三是维生素D：促进钙吸收，预防呼吸道疾

病。维生素D在日常食物中含量较少，主要靠阳

光中紫外线照射皮肤产生。但秋冬衣物穿得多，

靠阳光难补够，建议通过维生素D补充剂补充：

一般人群每日补10微克，65岁以上人群每日补

15微克。

膳食纤维：肠道健康的“守护者”

秋冬人们活动量减少，加上饮食中肉类、温

补食材增多，易出现肠道蠕动减慢、便秘等问

题。膳食纤维能促进肠道蠕动，还能帮助身体调

节血糖和血脂，是霜降养生的“肠道守护者”。

建议通过以下方式增加膳食纤维摄入：主食

用燕麦、糙米、玉米等替代部分精米白面，如早餐

喝燕麦粥、午餐用糙米饭；多选择荷兰豆、彩椒、

菌 菇 类 等 富 含 膳 食 纤 维 的 蔬 菜 ，每 日 摄 入

300-500克；食用苹果、梨、火龙果等水果，苹果

带 皮 吃 可 摄 取 更 多 膳 食 纤 维 ，每 日 控 制 在

200-350克。通过合理搭配，即可健康度过这个

秋冬交替的时节。

（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）

霜降养生：饮食做好“润”与“暖”
□ 李东烨
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此前，一段揭秘“僵尸玉米”的视频

爆火，博主称包装玉米是“科技与狠

活”，不仅泡过“小甜水”，还有冻存多年

的“僵尸玉米”。这是真的吗？

并非“科技狠活”，而是物
理保鲜技术

近几年，玉米作为健康减脂食物走

红，不少人将其纳入正餐。但新鲜玉米

保存时间短，反季节供应不足，于是“加

工玉米”越来越常见。目前市面上常见

的经过加工的包装玉米主要有真空玉

米和冷冻玉米。

“ 不 管 是 真 空 玉 米 还 是 冷 冻 玉

米，靠的都是物理保鲜技术，跟‘科技

狠活’没有关系。”西安交通大学第一

附属医院营养科营养师宋戈解释，真

空玉米采摘后会迅速处理：去除杂

质、高温漂烫锁住营养，再进行高温

杀 菌 、真 空 封 装—— 没 有 空 气 和细

菌，无需防腐剂也能保存很久。冷冻玉

米则更简单，预煮后直接-18℃速冻，

低温锁住新鲜，就像给玉米按下“暂停

键”。这两种方式都能保留大部分营

养，只有少量水溶性维生素如维生素C

会轻微流失。

“保鲜难”催生加工玉米

新鲜玉米大量上市一般在7月至9

月，其余季节买到的新鲜玉米，大多来

自云南、海南等地。新鲜玉米保鲜本身

是个难题：通常，在常温下放置1天至2

天就开始发黄萎蔫；即使放入冰箱冷

藏，也只能保存3天至5天，放久了，籽

粒会失水，口感也会变得寡淡。

正是因为新鲜玉米保存期短、反季

节供不应求，才催生了市场上的各种加

工玉米。实际上，正规销售的包装玉

米，其加工过程有严格的标准和规范。

一方面，为保证品质和口感，厂家多会

在玉米最佳食用期采摘，此时玉米水分

足、糖分高、口感鲜嫩。另一方面，从采

摘到加工的间隔通常非常短，有的甚至

在数小时内完成，极大程度地保留了玉

米的新鲜度。

加工玉米可以长期吃吗

了解完加工玉米如何通过规范生

产“留住新鲜”后，不少人仍有顾虑：这

种经过处理的玉米能长期端上餐桌

吗？“当然能，但要记住两点。”宋戈介

绍，一是认准正规厂家：确保包装完整

无漏气（真空玉米若鼓包切勿购买）；看

清楚生产日期和 SC 编码（食品生产许

可证编号）；不买“三无”产品。

二是均衡搭配：夏季新鲜玉米上市

时，可优先选择新鲜的，口感更脆甜；秋

冬时节，用加工玉米作为主食或加餐都

是不错的选择。只要注意与蔬菜、肉蛋

等食物搭配，保证饮食多样化，长期食

用也没有问题。

总之，加工玉米是科技帮我们“留

住夏天的味道”，不必被“僵尸”这类骇

人听闻的词汇弄得焦虑。

超市里的“真空玉米”能不能长期吃
□ 科普时报记者 史 诗

工人分拣真空包装玉米。新华社记者 张楠 摄

经常坐火车的你，是否知道坐火车可累积积分，积

分还可以直接抵钱用。央视网报道称：

10月20日起，国铁集团优化升级“铁路畅行”常旅客

会员服务：14-28周岁的常旅客会员购票乘车后，可获得

票面金额10倍积分，是普通常旅客会员的两倍。按此计

算，普通常旅客会员花费 1000 元购票可获赠 5000 积分

（抵 50 元）；14-28 周岁的常旅客会员花费同等可获赠

10000积分（抵100元）。

需要注意的是，购买学生优惠票的常旅客会员暂不

叠加双倍积分优惠，年满60周岁的老年常旅客会员可获

得票面金额15倍的积分。

铁路部门相关负责人介绍，常旅客会员积分可为本

人或指定受让人兑换火车票，100积分抵1元。兑换的车

票可改签1次，但需扣减部分积分作为改签费，不办理退

票、变更到站。

如何用积分免费换车票

年满12周岁的乘客，可通过中国铁路12306网站、铁

路12306App或铁路车站设立的会员服务窗口申请成为

会员。

具体操作如下：打开12306App找到“铁路会员”，点

击“立即登录”激活会员身份。当会员账户积分首次累

积满10000分时，即可获得首次兑换资格。

此次“铁路畅行”常旅客会员服务优化升级后，学生

群体乘车积分直接翻倍。

哪些火车票能积分兑换

在12306App输入乘车区间和乘车日期，车次信息处

带有“兑”字标识的火车票，就可以使用积分兑换。

选中心仪的车次点击预订后，不要点击“选择乘车

人”，直接选“积分受让人”，按提示填好身份信息，提交

订单后用积分支付即可。

最后提醒，积分自进入账户当日起，12个月内有效，

在有效期内可进行兑换，到期未兑换积分将自动作废。

火车票可以“0元购”？

扫描二维码，了解包
装玉米是“科技与狠活”吗。


