
L
E
H
U
O

L
E

H
U

O

2026年5月27日 星期三
编辑：张美娟 版式：蔡珊红 校对：李文淦 A09乐活

家庭是健康管理的基本单元，是培养良好

膳食习惯的第一环境。在家吃饭如何吃得美味

又健康？记者采访了营养专家。

中国营养学会理事长杨月欣指
出，当前国民饮食中存在能量过剩但
微量营养素缺乏的“隐性饥饿”问题，
一定程度影响了内分泌与免疫调节，
提升肿瘤、慢性病的发病率。

杨月欣提示，家庭餐桌应坚持每
日食物多样、能量适宜的原则，主食增
加全谷物、豆类，动物性食物和植物性
食物搭配食用，多吃蔬菜、水果；保证
天天有奶制品，多喝白水、茶水；科学
烹饪，少盐油、控糖，坚持清淡饮食。

合理搭配是平衡膳食的重要准

则。《中国居民膳食指南（2022）》建
议，每天摄入12种以上、每周摄入25
种以上的多样化食物，合理搭配谷薯
类、蔬菜水果、畜禽鱼蛋奶和豆类等各
类食材。

“关键在于粗细搭配、荤素搭配、
色彩搭配。”中国疾病预防控制中心营
养与健康所副所长王志宏说，比如，早
餐的燕麦粥里加几种坚果和果干；午
餐的米饭换成杂粮饭；炒菜时多放几
种颜色的蔬菜；零食选择新鲜水果和
牛奶。

然而，快节奏的生活使许
多人没有条件回家做饭，当不得
不选择相对更加高油、高盐、高
糖的外卖时，如何吃得更健康？

“外卖应作为正餐，并合理
选择餐品分量，不宜作为加餐
或夜宵。夜间进食不利于心血
管代谢健康。”北京大学公共卫
生学院营养与食品卫生学系教
授朱文丽建议，优先选择蒸、
煮、炖等烹饪方式菜品，少点煎

炸和腌制食品。可同时搭配一
些可生食的水果、预包装奶制
品等作为营养补充。

有时外卖送到已经凉了，
有些人习惯直接放进微波炉热
一下。朱文丽提醒，高温可能
会加速外卖塑料餐具中微塑料
和塑化剂的迁移与释放，建议
将食物转移至耐热性更好的自
备餐具中再进行加热。

（新华 温竞华）

上海市第七医院专家
表示，吃中药时要记住以
下 四 点 ：病 在 胸 膈 以 上
者，应先吃饭后服药；病
在心腹以下者，应先服药
后吃饭；病在四肢、血脉
者，适宜早晨空腹服药；
病在骨髓者，适宜吃饱后
睡前服药。

当然，每个人的体质不
一样，开完药后，别忘了问一
下医生啥时用药效果最好。

中药啥时吃效果更好 吃蒸苹果可止泻

解放军总医院第八医学中
心营养科主任医师左小霞介
绍，苹果蒸着吃，所含果胶在
加热过后，有收敛、止泻功效，
并且更易消化，即使胃不好的
人也可以吃。

具体做法：1.将苹果带皮切
成小块，放入小碗中；2.把切好
的苹果放入锅中，水开后隔水蒸
10～15分钟，稍微冷却后即可
食用。

疏肝散结代茶饮

乳腺疾病的发生与不良情绪有
一定关系。肝郁气滞、气血运行不
畅，容易导致乳腺结节发生。

上海市中医医院肿瘤五科主任
医师朱为康介绍，调理乳腺结节，可
以试试疏肝散结代茶饮。

疏肝散结代茶饮功效：疏肝、散
结、改善不良情绪，适合乳腺结节人
群，也可用于预防乳腺结节。制作方
法：橘叶、玫瑰花、生麦芽，各取1～3
克，用热水冲泡饮用。月经量较大的
女性、有出血倾向人群不宜饮用。

（央视）

每天摄入12种以上多样化食物
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专家提示，告别“隐性饥饿”，尤其
要重视食物的营养素密度。

“多吃高营养素密度食物，能够让
我们在摄入能量不超标的前提下，补
足微量营养素，改善健康状况。”首都
医科大学公共卫生学院营养与食品卫
生学系教授苑林宏说。

苑林宏介绍，蔬菜、瘦肉、鸡蛋、
全谷物等食物热量低、营养足，属于
高营养素密度食物；而肥肉、糖果、含
糖饮料、精制米面等食物热量高、营
养少，属于低营养素密度食物。建议
在进食量不变的前提下，用高营养素
密度食物逐步替换掉一些低营养素
密度食物。

例如，将主食中50%的精白米面
替换为全谷物（燕麦、荞麦等）或薯类，

能在相同热量下提供2至3倍的B族
维生素和纤维素；零食上，可将饼干、
甜点替换为一小把原味坚果或一份低
糖水果（如奇异果、莓类等）。

那么，如何识别和摄取高营养素
密度食物？专家给出“色彩策略”：每
餐添加3至5种颜色的天然蔬果，让
餐盘像彩虹一样五颜六色。

“不同颜色的食物富含不同的营
养素。”王志宏说，比如番茄、西瓜等红
色食物富含番茄红素，胡萝卜等橙黄
色食物富含胡萝卜素，菠菜、西蓝花等
绿色食物富含叶酸，紫甘蓝、蓝莓等蓝
紫色食物富含花青素。

苑林宏建议，在选购食材时，用深
色蔬菜替代浅色蔬菜，因为深色品种往
往含有更高的微量元素和膳食纤维。

多吃高营养素密度食物
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远离“隐性饥饿”

在家吃饭如何吃得更好

少点煎炸和腌制食品
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