
立夏
来道“美味三丝”

������美 国 食 品 药 品 监 督 管 理 局
（FDA） 表示， 从 2018 年起， 将在
本国食品营养标签上新增 “添加
糖” 项目， 帮助人们分辨食物中的
“添加糖 ” （如蔗糖 、 甜味剂等 ）
和 “天然糖” （如水果中的果糖）。
此前， 《美国膳食指南》 就建议，
人们应将每日 “添加糖” 的摄入量
控制在 10%以下， 因为添加糖没什
么营养， 却会增加卡路里以及患糖
尿病风险 。 近日 ， 美国 《女性健
康》 杂志作者、 美国注册营养师丽
莎·莫斯科维茨撰文指出， 以下是
一些最易被人忽略的高 “添加糖”
食物， 挑选时应谨慎。

市售面包 许多经深加工的市
售面包含有大量 “添加糖”， 以提
高其口感和防腐性。 最好在家自制
新鲜面包。

水果酸奶 水果酸奶中的甜味
并非来自水果 ， 而是大量 “添加
糖”。 建议将水果酸奶换成原味的，
再在其中加入新鲜水果。

意大利面酱 市售意大利面酱
和自己做的口味不同 ？ 这是因为
“添加糖” 的原故。 添加糖比新鲜
西红柿便宜许多， 因此许多商家会
通过增加糖量， 减少西红柿来获得
盈利。

沙拉调料 当你往沙拉中加入

包装调料时， 实际上就和撒一把白
糖没区别。 白糖等 “添加糖” 不仅
能改善口感， 且价格十分便宜， 大
多数商家都喜欢应用。 最好用橄榄
油或者意大利香脂醋来替代。

坚果牛奶 坚果牛奶看起来营
养可口， 但它的卡路里多来自 “添
加糖” 和调味料， 如果你是坚果牛
奶粉 ， 最好还是挑选不加糖的产
品。

能量棒 能量棒中的能量多数
由糖提供， 所以在挑选时应仔细阅
读营养成分表， 挑选糖含量一栏数
值低的产品。

石纤 译
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饮食营养

高考倒计时已不足一个月， 高三
的孩子们进入了备考冲刺阶段， 不少
家长也很紧张， 不知道该为孩子做些
啥好。 今天， 我来为各位家长们调配
合理的考生饮食支招， 让孩子们的身
体状态调整至最佳。

首先， 高考饮食应以孩子平时的
饮食习惯为基础进行调整， 不要突然
改变其平时的饮食习惯， 如用餐时
间、 饭量等。 此外， 需要确保饮食安
全， 不要食用生冷食品， 以免发生肠
胃炎等疾病。 把握好基本原则后， 就
可以参照以下几类营养素搭配， 合理
安排和调整饮食了。

蛋白质
代表食物： 牛奶、 鸡蛋、 肉类、

豆类等
蛋白质能为高强度的学习提供能

量和营养， 保证孩子学习时精力充
沛。 其中， 肉类建议每餐食用， 尤其
是海鱼、 虾类对改善记忆力有帮助，
建议多食。 而豆类富含纤维素， 对调
节血糖有帮助， 可磨成豆浆饮用。

蔬 菜
代表： 菠菜、 小白菜等各类叶类

蔬菜
稳定的血糖有助于孩子集中注意

力。 蔬菜富含膳食纤维， 在调节血糖
中起着重要作用。 建议每餐食用。 在
加工过程中， 要注意缩短蔬菜的烹饪
时间， 做到少油少盐。

时令水果
代表： 苹果、 香蕉、 梨等
时令水果中的天然糖分可以补充

能量， 舒缓压力， 调节心情。 学生可
作为加餐适量食用。

益脑食物
代表： 核桃等坚果、 深海鱼油
核桃等食物含有人体必需多种微

量元素和矿物质， 可以护脑益脑。
钙 片

睡前吃片钙片， 可以帮助睡眠，
让孩子睡得更香， 白天精神更好， 注
意力更集中。

科学食谱 （供参考）
早餐： 牛奶/豆浆+包子+鸡蛋+蔬

菜 （少油）
加餐： 新鲜水果或坚果或酸奶
午餐： 肉类+蔬菜 （少油） +米

饭
加餐： 新鲜水果或坚果或酸奶
晚餐： 肉类+蔬菜 （少油） +米饭
宵夜： 方案 A： 热牛奶 +面包

（不含奶油） 方案 B： 小米百合粥/莲
子桂圆粥/绿豆粥 （注意： 宵夜在睡
前 1 小时食用， 可以补充体力， 稳定
血糖， 帮助睡眠）

高考冲刺阶段饮食禁忌
1、 藠头、 洋葱等食物易产气 ，

应少食。
2、 甜饮料不要喝， 因为添加剂

会影响血糖， 导致血糖不稳定。
3、 夜间不要吃生冷、 凉拌食品，

会导致不消化， 甚至引起肠胃炎。
4、 油要少吃， 因为油重会易饱

难消化。
5、 吃饭不要吃太饱， 否则会导

致胃负担过重， 脑供血不足。
邵阳市中心医院营养师 尧小玲

������5 月 5 日立夏， 随着气
温明显升高， 人体的新陈代
谢也会随之加快， 此时， 人
的消化液分泌减少， 容易出
现食欲下降等不适。 因此，
我们不光要合理安排作息时
间， 还要保证营养的需求。

饮水要足量， 不吃生冷
食物 随着气温升高 ， 人们
喜欢吃些清凉食物降温， 但
是过凉的食物会刺激肠道，
影响消化液分泌， 使人食欲
减退， 还可能造成腹痛、 腹
泻等症状。 气温升高， 出汗
较多的天气， 尤其应注意多
喝水， 补充人体流失的钾元
素， 使人体迅速恢复体力。

多吃蔬果， 少食油腻食
物 吃得越油腻 ， 人们越会
感觉到疲倦。 平时应多吃蔬
果， 优先选择当地当季生产
的新鲜蔬果， 有利于帮助补
充矿物质和膳食纤维。

下面给大家推荐一道色
香味美的菜肴———美味三
丝。

食材： 金针菇 180 克 、
胡萝卜 30 克、 黄瓜 50 克、
熟芝麻 30 克， 小葱、 生抽、
陈醋、 食盐适量。

1、 黄瓜、 胡萝卜切丝，
金针菇去掉根部， 小葱切小
段。

2、 锅内加入清水放适
量盐 ， 水沸腾后倒入金针
菇， 烫 10 秒立即捞出过冷
水， 沥干水分排在盘子中，
加入黄瓜丝备用。

3、 锅内放油， 加入葱
段， 中火慢熬至油色微黄，
葱段出焦香味儿捞出， 滤出
一部分油， 锅内留底油。

4、 底油炒香胡萝卜丝，
捞出摆在金针菇上。

5、 往金针菇 、 黄瓜 、
胡萝卜三丝中调入味汁和葱
油， 搅拌均匀即可食用。

国家公共营养师 宁继艳

������近期 ， 一部与美食有关的电影
《喜欢你》 正在我国各大影院热播 。
剧中， 由演员金城武饰演的霸道总裁
对于美食的口味有着近乎疯狂的挑剔
和追求， 而最让人记忆深刻的恐怕就
是其对于方便面的 “情有独钟” 了，
一包普通的方便面， 通过精确掌控烹
饪时间， 也能做出极致的口感。 近年
来， 我国社会各界关于方便面的说法
争论不断 ， 比如有人说方便面营养
低， 含有防腐剂 、 香精 ， 是垃圾食
品， 还有说法称吃一碗泡面， 肝脏需
要解毒 32 天……事实真是如此吗？

实际上 ， 方便面并不是垃圾食
品， 因为它含有食品固有的一些营养
成分， 可以在一些无法获得其他食物
的情况下迅速解决温饱问题。 方便面

高油高脂高盐， 并且作为速食品， 脱
水蔬菜和酱料包并不能满足合理的膳
食结构， 营养不够均衡， 但并不能因
此将方便面放在 “垃圾食品 ” 的行
列。

关于 “吃泡面肝脏解毒需要 32
天” 的说法， 最初来源于一个实验，
实验目的在于对比 “加工食品 ” 和
“无添加食品” 被人体消化吸收的难
易程度 。 方便面相对于手工拉面来
说， 需要被消化的时间长一些而已。

方便面对人体的危害， 实际上是
由于长期、 大量的将其作为单一饮食
来源 ， 从而造成营养不均衡 ， 油 、
盐、 食品添加剂等摄入过多， 加重了
身体各个器官的代谢负担。

国家高级公共营养师 董王番

������大蒜是生活中常见的香辛调
味料， 被称为天然抗生素， 其中
富含大蒜素等多种营养物质和抗
氧化剂 ， 具有多种美肤美容作
用。

除皱 大蒜有类似维生素 E
与维生素 C 的抗氧化、 防衰老成
分， 有助于保护皮肤免受自由基
损伤， 其抗皱作用很强。 取大蒜
三瓣捣碎后 ， 涂抹在皮肤皱纹
处， 坚持每天涂抹， 有助于让皮
肤恢复青春活力， 减少皱纹。

祛痘 大蒜的抗菌属性有助
于清洁皮肤， 让肤色更靓。 可以
将大蒜瓣切成两半， 然后在痘痘
上轻揉 ， 坚持几天就可明显见
效。

除妊娠纹 大蒜是为数不多
的去除妊娠纹的秘方之一。 将蒜
瓣捣碎取汁， 滴入热油中， 稍凉
后涂抹在妊娠纹上， 坚持两周即
可见效。

强健指甲 大蒜不但可以保
护皮肤， 还可以强健指甲， 防止
脆裂折断。 每天用大蒜瓣切片或
捣碎后取汁擦指甲， 坚持几周，
指甲质地明显改观， 强度恢复如
初。

山东省平阴县人民医院
副主任医师 博恩

大蒜除皱

易被忽略的高“添加糖”食物

高考前，莫突然改变饮食习惯

美食电影《喜欢你》热播

方便面到底是不是垃圾食品？


