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春节将到
!

会做菜的主妇又免

不了要忙活了
!

做出美味健康的春

节大餐可是件不容易的事哦
"

健康

不可不顾
!

专家提醒您
#

少油
$

少盐
$

少量
$

多蔬菜
!

过年更要注意饮食的

科学性
%
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少用油炸
$

油煎
$

红烧或炖
!

多

用水煮
$

凉拌
$

烤或清蒸
!

不但可以

降低热量的摄取
!

更可减少食物的

油腻感和重口味
%

油炸比煎更不好
!

炖
$

红烧的热量也很高
!

营

养师解释
!

这是因为在炸

时
!

一定会加入油
!

而每
!

克的油会产生
"

卡的热

量
%

若是炸了之后又红烧
!

因为加了糖
!

每
!

克的糖

则又产生
#

卡的热量
%

!&'()'*

自己熬的高汤
!

鲜味

和营养可是各种人工调味

料所不能取代的
%

通常熬

制高汤的材料有猪骨
$

鸡

骨和鱼骨
%

猪骨熬汤汁较

浓
!

适合做浓汤或煨稀饭
&

鱼骨熬汤汁带腥
!

只宜料

理海鲜
&

只有鸡骨头熬汤

可浓可淡
!

色清味鲜
!

最适

合用于做菜
%

一般来说
!

营养师在

估算食物热量时
!

对于酱

油
$

盐
$

味精
$

醋
$

葱
$

姜
$

蒜

都不会考虑
!

只有油
$

糖
$

米酒
$

淀粉类才会被视为

有热量
%

酱油本身并无热

量
!

!

汤匙醋等于
$

卡热量
!

葱
$

姜
$

蒜归为蔬菜类
!

每
%&&

克约
$'

卡热

量
%

调味料如酱油或醋
!

因热量太

低
!

所以不纳入考虑范围
&

葱
$

姜
$

蒜

配料通常切碎爆香
!

通常只加
!&

克
!

顶多
$

卡
!(

卡热量
!

因此也不算

入总热量中
%

但是
%

克油脂会产生
"

卡的热量
!

%

克的糖则是
)

卡
!

$&

克

的淀粉如麦粉
$

地瓜粉会产生
*&

卡

的热量
!

这些材料因含有高热量
!

应

该要控制添加量
%
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全家团圆吃年夜饭
!

因为人多
!

气氛又热闹
!

很容易无形中大吃大

喝
!

忘了要节制
!

对年长者尤其是大

忌
%

因此如果无法少吃
!

建议事先控

制烹调的分量
%

年菜不妨按比平常

多一餐的量准备
!

餐后既不会留下

剩菜
!

又可以表达出年饭的丰盛
%

但

切勿以某些食物的热量低为借口
!

就吃一大堆
!

慢性病患者尤其是糖

尿病患者
!

更应该谨慎控制摄取量
%
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许多人过年不喜欢

吃蔬菜
!

因为觉得不够

丰盛
!

其实过年时很容

易吃大鱼大肉
!

摄取过

高的热量
!

因此更应该

多吃富含高纤维的蔬菜

和水果
%

用蔬菜
$

水果

做菜
!

不但清爽可口
!

能调剂一下肠胃
!

而且

可以自己变化出各式各

样的吃法
%

例如
!

包心

白菜是火锅
$

大锅菜或

白菜汤的最佳菜肴
%

萝

卜可切块加水煮排骨汤
!

吃多了油腻的年菜
!

它

是一道爽口的汤品
%

菠

菜
$

花椰菜滚水烫后吃
!

也可去除油腻感
%

烹饪

师建议
!

若将大白菜
$

红萝卜
$

马铃薯
$

芹菜
$

冷冻的青豆仁和玉米粒

全部加在一起
!

就是一

道营养味鲜的清汤
!

若

再勾芡
!

则变成香甜可

口的浓汤
%
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过年了
!

亲人相

见全家团聚
!

免不了

要喝酒
%

但有些人在

饮酒时存有一些误

区
!

需要纠正
%
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在无菜情况下饮酒
!

酒精可被人体迅速吸

收
!

从而加重酒精对

肝脏的毒害作用
%

一

般认为
!

糖有一定的

护肝功能
!

故下酒菜

应选择一些含糖菜

肴
!

如糖酥鱼
$

糖炒

花生米及糖拌番茄

等
%

酒精可增加体内

蛋白
+

蛋白补充产

品
,

!

故也要进食一

些富含蛋白质的菜

肴
%

醋可与酒发生化学反应
!

因

而可选择一些加醋的凉拌小菜和

糖醋排骨等
!

以助解酒
%
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人在进餐时

胃往往已排空
%

如未吃饭就先饮

酒
!

进入胃内的酒可很快地被吸

收
!

进入血液
!

到达肝脏
!

这对

身体很不利
%
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酒精与浓茶

同样具有兴奋心脏的作用
!

两者

合二为一
!

更增加了对心脏的刺

激
%

另外
!

酒精大部分在肝脏中

转化为乙醛之后再变成乙酸
!

并

进一步分解成二氧化碳和水
!

经

肾脏排出体外
%

而浓茶中的茶碱

能促进肾脏发挥利尿作用
!

使尚

未分解的乙酸过早地进入肾脏
!

从而对肾功能造成损害
%
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酒里的酒精

被身体吸收以后
!

能刺激身体表

面的血管使其扩张
!

使内脏的血液

也流到身体表面向外散发热量
!

使

人身上暂时感到热乎乎的
%

但喝酒

后扩张的血管不能灵敏地收缩变细

而防止血液向外散发热量
!

于是身

体的热量丢失过多
!

以致先热后

冷
%
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在饮酒时吸

烟
!

肝脏不仅要清除酒精
!

还要将

烟中毒物清除
!

这就加重了肝脏的

负担
%

同时
!

烟草在燃烧过程中
!

可产生氢化氰
$

一氧化碳及苯并芘

等有害物质
!

而酒精可溶解这些有

害物质
!

使其进入体内
%
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科学证明
!

夜

晚借助饮酒而入睡者
!

常处于浅睡

状态
!

还会出现呼吸不畅
$

鼾声加

重及呼吸暂停等异常现象
%

特别是

心肺疾病患者
!

入睡前饮酒
!

有引

起心脏性猝死和发生呼吸骤停的危

险
%
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