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葱
!

姜
!

蒜
!

椒
"

人称调味

#

四君子
$"

它们不仅能调味
"

而

且能杀菌去霉
"

对人体健康大

有裨益
%

但在烹调中如何投放

才能更提味
!

更有效
"

却是一门

学问
&

HIJK7LMNO

烧肉时宜多放花椒
"

牛肉
'

羊肉
!

狗肉更应多放
&

花椒有助

暖作用
"

还能去毒
&

PQJK7LRS

鱼腥气大
"

性寒
"

食之不当

会导致呕吐
&

生姜既可缓和鱼

的寒性
"

又可解腥味
&

做鱼时多

放姜
"

还可以帮助消化
&

TQJK7LRU

大葱不仅能缓解贝类
(

!

"#$%&'

)

的寒性
"

而且还能

抗过敏
&

不少人食用贝类后会产

生过敏性咳嗽
'

腹痛等
"

烹调时

多放大葱
"

可避免过敏反应
&

VHJK7LRW

大蒜捣碎吃才能杀菌
!

蒜能

提味
"

烹调鸡
'

鸭
'

鹅肉时宜多放

蒜
"

使肉更香
'

更好吃
"

也不会因

为消化不良而腹泻
&
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人体所有的器官和细

胞都需要充足的氧气
"

所以

正确的深腹式呼吸不仅对

人体健康有益
"

还能治病与

养颜
&

练习时一定要用鼻子

呼吸
"

并在能呼吸到新鲜空

气的地方
"

!()%*+'!

"

早上和傍晚效果更佳
&

你可

根据自己的身体状况进行

有针对性的选择
&

[\]^

疲劳通常是精力不足

所致
"

需要做深深的吸气来

补充氧气
&

将两手交叉在小

腹前呈水平姿势
"

手心向上
"

吸气
"

双手缓慢地向上举至

下颌
&

翻转手心向下
"

交叉

双手慢慢放下
"

并用唇尖呼

气
"

发
*

#

$

声
$%

次
%

_`ab

吸气时
"

双肩抬起
"

然后

缓缓地呼气
"

双肩下垂
"

或采

用双唇闭合法
+

呼气时双唇

轻轻闭合
"

通过嘴唇的阻力

吹出空气
"

运动
$%

次
%

cdef

吸气时
"

身体仰卧
'

腿蜷

曲
%

然后用手臂将膝盖尽量

向身体方向拉近
%

呼气
"

同时

伸出双臂和双腿
"

运动
$%

次
%

_`gh

呼气时
"

仰卧
'

屈膝将臀

部抬起
&

秒钟
"

在缓慢放下

的同时吸气
"

反复做
$%

次
%

_`b;

吸气时
"

仰卧
'

屈膝
"

就

能感觉到有一股热气输入背

部
'

腿部
'

脚部和腹部
%

呼气

时
"

释放出疼痛和不适
"

每次

约
'

分钟
%
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新版
,

中国居民膳食指南
-

出炉
!

首次对如何吃零食
'

如何饮水
'

食物

如何搭配等作了详细描述
%

鱼
'

肉和蔬菜到底谁更有营养
.

粗粮和细粮应该怎样搭配
.

喝牛奶究

竟是强身还是弱体
.

这些年来
"

随着

人们生活水平的提高
"

各种各样的健

康指引层出不穷
"

有的还互相矛盾
"

让关注健康的读者无所适从
&

近日
"

卫生部出台新版
,

中国居民膳食指

南
-(

,-./012345

)"

对一般

人群和特殊人群如孕妇
!

婴儿等的健

康膳食作了详细指引
&

与
$%

年前旧

版寥寥几千字的
,

中国居民膳食指

南
-

相比
"

新
,

膳食指南
-

'(

万字
"

大到

一日三餐进食比例
"

小到如何吃零

食
!

运动量多少
!

怎么喝水等都有详

细阐述
&

为了让读者先睹为快
"

本报

特对新版
,

膳食指南
-

详细解读
&

lmn7opqrIstuv

合理有度地吃零食既是一种生

活享受
"

又可以提供一定的能量和

营养
"

有时还可以起到缓解紧张情

绪的作用
&

但是
"

零食确实也有一

些损害健康的地方
&

比如说
"

有些

人特别注意控制正餐时的食物量和

能量摄入
"

却常常忽视来自零食的

能量
&

根据新版
,

膳食指南
-"

合理选

择零食要遵循以下原则
+

首先
"

根

据个人的身体情况及正餐的摄入状

况选择适合个人的零食
&

如肥胖和

一些慢性病患者
"

对含糖
!

脂肪较

多的零食应限制
/

三餐水果
!

蔬菜

摄入不足
"

应选择水果
!

蔬菜做零

食
&

一般来说
"

应该选择营养价值

高的零食
"

如水果
!

奶制品
!

坚果

等
&

此外
"

吃零食应选择适当的时

间
"

控制适当的食量
&

睡前半小时

不宜再进食
"

两餐之间可适当吃些

零食
"

零食的量不要太大
"

不要影

响正餐食欲
&
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以前的膳食宝塔
"

没有把饮水放

入其中
&

而新版
,

膳食指南
-

则把饮水

放在重要位置
& ,

膳食指南
-

指出
"

人

体对水的需求量主要受年龄
!

身体活

动
!

环境温度等因素的影响
"

情况不

同差别很大
"

一般来说
"

健康成人每

天需饮水
'&%%

毫升左右
&

这些水除了来自食物之外
"

大约

有一半需要日常饮水补充
"

所以在温

和气候条件下生活的轻体力活动的

成年人每日最少饮水
$'%%

毫升
(

6 "

7

)"

在高温或强体力劳动的条件下
"

应适量增加
&

另外
"

饮水应少量多次
"

要主动喝
"

不要感到口渴时再喝水
&

喝水最好选择白开水
"

纯净水
!

矿泉水也可以
"

现在很多青少年每天

喝大量饮料来代替喝水
"

这种习惯很

不好
&

lm�7xy|����

春节临近
"

酒已经成了餐桌上喜

庆气氛不可缺少的点缀
&

针对广州市

成人的一项健康调查显示
"

广州市人

群饮酒率为
)&*&+

"

其中男性高达

&'*,+

"

且饮酒者中有十分之一的人

每周饮酒超过
&

天
&

无节制的饮酒会

造成酒精肝
!

肝硬化
"

增加患高血压
!

中风
!

癌症的风险
"

这在医学上早已

形成共识
&

中国营养学会建议成年人适量

饮酒的限量值是
"

成年男性一天饮用

酒的酒精量不超过
'&

克
"

相当于啤

酒
(&%

毫升
"

或葡萄酒
'&%

毫升
"

或

),

度的白酒
(&

克
"

或高度白酒
&%

克
/

成年女性一天饮用酒的酒精量不

超过
$&

克
"

相当于啤酒
-&%

毫升
"

或

葡萄酒
$&%

毫升
"

或
),

度的白酒
&%

克
&

此外
"

最好饮用低度数的酒
(

!

89:;<9=>9

)"

忌空腹饮酒
"

先吃饭再喝酒可减少身体对酒精的

吸收
/

饮酒时同时饮碳酸饮料会加速

酒精吸收
&

高血脂
!

高血压
!

冠心病等

患者应忌酒
&
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前段时间
"

有台湾学者抛出
*

牛

奶有害论
$"

刚刚出台的
,

膳食指南
-

再次为牛奶
*

正名平反
$& ,

膳食指南
-

中指出
"

牛奶中富含钙
!

磷
!

钾
"

且容

易被人体吸收
"

是膳食中钙的最佳来

源
"

喝牛奶会致癌的说法纯属无稽之

谈
&

我国不论是城市居民还是农村

居民
"

钙摄入量还不足推荐摄入量的

一半
"

解决的方法就是鼓励居民多喝

奶
&

专家建议每人每天饮奶
)%%

克或

相当量的奶制品
"

高血脂和超重肥胖

者应选择低脂
!

脱脂奶及其制品
&

现

在市场上出现的含乳饮料不是奶
"

其

营养价值一般要低于牛奶和酸奶
&

对于喝牛奶后出现不适症状的

乳糖不耐受者
"

可以少量多次饮奶
"

避免空腹饮奶
"

还可选择低乳糖奶
&

lm�7�<�������

健康饮食不等于墨守成规
&

专家

认为无须每天都照着膳食宝塔建议

的各类食物分量来进食
"

比如烧鱼比

较麻烦
"

就不一定每天都吃
&%

克
.

$%%

克鱼
"

可以改成每周吃
'

次
.)

次

鱼
"

每次
$&%

克
.'%%

克更方便
&

此外
"

膳食宝塔包含的每一类食

物中都有很多品种
"

各种食物所含营

养成分往往都是相似的
"

在膳食中可

以互相替换
&

比如大米可与面粉或杂

粮互换
"

瘦猪肉可与等量的鸡
!

鸭
!

牛
!

羊肉互换
"

鱼可与虾
!

蟹等水产品

互换
"

牛奶可与酸奶
!

奶粉或奶酪互

换
&

而所谓多种多样就是选用品种
!

形态
!

颜色
!

口感多样的食物和变换

烹调方法
&

比如每天吃
-%

克豆类及

豆制品
"

既可以全量互换
"

即全换成

相当量的豆浆或豆干
"

今天喝豆浆
"

明天吃豆干
/

也可以分量互换
"

如
$/)

换成豆浆
"

$/)

换成腐竹
"

$/)

换成豆

腐
"

早餐喝豆浆
"

午

餐吃凉拌腐竹
"

晚

上再喝碗酸辣豆腐

汤
&
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新版
,

膳食指南
-

的特点之一是

提出了人们每天最佳的身体活动量
"

*

建议成年人每天进行累计相当于步

行
0%%%

步以上的运动标准
$"

为指导

居民天天运动提供了参照标准
&

人们每天的运动可以分为两部

分
+

一部分是包括工作
!

出行和家务

这些日常生活中消耗较多体力的活

动
"

另一部分是体育锻炼
"

两者都可

以降低发生心血管病等慢性疾病的

风险
&

所谓
*

0%%%

步
$

并不一定非得真

的要靠步行来完成
"

其中家务劳动等

消耗能量的活动都能折算成
*

步
$&

��n�����7

身体活动
0%%%

步
!

每日基本活

动量
(

#$$$?

)

"

自行车
(

分钟
(

%$$$

?

)

"

拖地
,

分钟
(

%$$$ ?

)

"

中速步

行
$%

分钟
(

%$$$?

)

"

太极拳
,

分钟

(

%$$$?

)
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新版
,

膳食指南
-

中针对一般人

群的膳食指南共有
$%

条
"

适合于
0

岁以上的正常人群
+

$*

食物多样
"

谷类为主
"

粗细搭

配
&

'*

多吃蔬菜水果和薯类
&

)*

每天吃奶类
!

大豆或其制品
&

-*

常吃适量的鱼
!

禽
!

蛋和瘦肉
&

&*

减少烹调油用量
"

吃清淡少盐

膳食
&

0*

食不过量
"

天天运动
"

保持健康

体重
&

(*

三餐分配要合理
"

零食要适当

(

@A

)&

,*

每天足量饮水
"

合理选择饮料

(

@A

)&

1*

如饮酒应限量
&

$%*

吃新鲜卫生的食物
&

©̈ª«Z

!

"

#

$

%

&

'

(


