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饮食营养

������老年人缺钙是较普遍现象。 夏
季高温， 人体新陈代谢较旺盛， 日
出汗量较其他季节都多 ， 体内的
钙、 钾、 镁等元素也随汗液大量排
出， 如不及时补充， 就会加剧缺钙
程度。 夏季天热， 老年人食欲常减
退， 加上食肉较少， 多偏好清淡的
素食， 对肉类中的脂溶性维 D 摄入
不足， 也将影响对钙的吸收。

所以， 夏季老年人应注意多吃
一些富钙且易被吸收的食物。 饮食
最好做到荤素结合， 每天早餐保证
一杯牛奶或豆浆， 午餐和晚餐常配
上 250 克豆腐或几块豆腐干， 再吃
些新鲜蔬菜和水果。 同时， 如经常
轮流选吃如芝麻酱 、 虾皮 、 小海
鱼、 红枣、 萝卜干、 榨菜、 白菜等
含钙高的食物， 多数人就能达到每
日规定的钙需求量。 对于患有胃肠
病或食欲较差的老人， 饮食受到限
制， 可每天服用 1-2 片钙片； 如明
显缺钙的老年人， 在适当补钙基础
上 ， 应加服一点鱼肝油或维生素
AD 丸， 将有助于纠正缺钙。

成都中医药大学 蒲昭和

首先， 应及时补充水分、 维生
素及矿物质 高温环境下， 人体大
量出汗， 丢失了很多水分及矿物
质， 因此要及时补充水和钠 ， 维
C、 B 族维生素等水溶性维生素和
钾钙镁等微量元素。 比如钾， 对维
持细胞内液和细胞容积有重要作
用， 近年来已提出缺钾是引起中暑
的原因之一， 所以大量出汗后应采
用包括钾在内的含多种电解质的补
液盐， 而不是单纯补充氯化钠。 同
时还可以各种菜汤肉汤鱼汤交替饮
用， 既补充水盐， 又促进食欲。 此
外， 夏天应多吃蔬果， 蔬果中含有
丰富的维生素和矿物质， 是自然赐
予我们对抗伏天的法宝。 像西红柿
生吃能补充丰富的维 C， 煮熟后所
含的番茄红素可以抗氧化、 防晒；
香蕉含丰富的钾和使人心情愉悦的
羟色胺， 有助改善困倦无力； 适当
吃些山竹、 荷兰豆、 小米等富含维
B1 的食物， 能提高机体对高温的
耐力。

其次， 健脾是关键 伏天在中
医里称为长夏， 对应五行属土， 五
脏为脾。 脾喜燥恶湿， 而伏天的季

节特点就是暑热夹湿， 这时由于湿
气困脾， 很多人表现为少气懒言，
浑身乏力。 长夏养生的关键就是健
脾。 现在给大家推荐一款非常适合
伏天喝的粥： 将黄芪 、 山药 、 茯
苓、 薏米、 糯米、 大枣、 赤小豆浸
泡 30 分钟， 用大火熬开， 小火慢
熬煮软， 调入冰糖， 就是一碗很好
的补气健脾除湿的米粥。 不过， 像
啤酒炸鸡、 冰棒冷饮这些夏天的标
配却往往是伤脾的祸首， 大家切勿
贪一时之爽快。

再次， 降暑除热要适当 “伏”
其实有阴气受阳气所迫藏伏地下之
意。 往往 “阳盛于外而虚于内 ”，
人体阳气宣发太过， 表现为外热疮
疡肿毒， 体内阳气匮乏的夏令体质
特征。 此时如果防暑降温太过， 易
致内寒过甚， 以至于体内阳气更
衰。 所以像西瓜之类虽然是很好的
解暑之物， 但过量食用， 反而对健
康不利。
长沙市中医医院 （长沙市第八医
院） 国家二级营养师 唐吉

������天气炎热， 喝些果蔬汁能很好
地补充身体流失的维生素和矿物
质。 近日， 国家食药监总局发布有
关 《果蔬汁类及其饮料的消费提
示》， 下面就来看看， 关于果蔬汁，
你真的会挑选和饮用吗？

首先 ， 食药监总局提示消费
者， 挑选果蔬汁要先了解果蔬汁产
品的分类， 应首选原榨 （非复原）
的纯果蔬汁。 按照我国 《果蔬汁类
及其饮料 》 （GB/ T 31121-2014）
的规定， 市售的果蔬汁主要分为 2
种 ， 即未经浓缩的 “原榨 （非复
原） 果蔬汁” 和向浓缩汁中加入其
加工过程中损失的等量水分后得到
的 “还原 （复原） 果蔬汁”。 原榨
（非复原） 的纯果蔬汁中含有果蔬
中所含的各种水溶性营养成分和芳
香成分， 其营养成分含量及风味最
接近果蔬原料本身。 挑选时注意查
看配料表， 如果是原榨 （非复原）
果蔬汁， 其配料表为鲜榨原汁或原
汁加果肉， 而还原 （复原） 果蔬汁

产品的配料表为浓缩果汁 （浆）、
水或 （和） 其它食品添加剂等。

其次， 有条件的情况下， 可选
择巴氏杀菌条件生产的果蔬汁。 在
果蔬汁中， 根据加工工艺的不同，
可分为超高温杀菌产品 （复原汁）
和巴氏杀菌 （非复原） 产品， 后者
由于杀菌条件温和， 营养和风味更
接近原料特点， 不过因其保质期较
短， 必须低温储存， 且开封后必须
尽快饮完。

最后， 应注意区分果蔬汁与果
蔬汁饮料， 这两者有很大的不同。
果蔬汁中的果蔬原料含量 （质量分
数） 必须达到 100%， 果蔬汁饮料
则要求果蔬原料的含量 （质量分
数） 大于 10%即可。 果蔬汁饮料往
往需通过使用食品添加剂来改善由
于水的稀释作用而改变的风味和口
感， 它的营养不及果蔬汁高。

消费者选择果蔬汁种类时要根
据营养需求合理选择， 比如香蕉汁
或甜瓜汁中富含钾， 肾病患者应避
免， 大多数水果含糖量高， 糖尿病
患者要慎食。 与新鲜果蔬相比， 大
部分果蔬汁产品中损失了大量的膳
食纤维， 且一些有益的成分在榨汁
过程中因不能及时溶出而随果渣废
弃， 所以果蔬汁不能完全替代每日
水果、 蔬菜的摄入， 仅是平衡膳食
的组成部分。

赵霖

������骄阳似火的夏天， 凉拌菜是餐
桌上的 “宠儿”， 可为了健康， 制
作凉拌菜一定要注意把好四道关。

选料关 选料是制作凉拌菜的
关键。 用新鲜、 时令的果品和蔬菜
做出来的凉拌菜既鲜美嫩脆， 又味
清爽口， 如凉拌黄瓜， 要用鲜嫩黄
瓜、 蒜泥白肉， 应选猪后腿肉， 卤
酱肉和煮白肉时要用微火慢慢煮
烂， 做到鲜香嫩烂才能入味。

清洁关 做凉拌菜时要讲究卫
生， 制作前应用肥皂把手洗干净。
蔬菜根部或菜叶中附着的泥沙、 污
物、 虫卵要反复多次冲洗。

加工关 要用专门的菜刀、 菜
板， 使用前后应洗烫干净。 刀工要
美观整齐， 切条、 切片的长短、 厚
薄、 大小要相等， 切丝更要精细一
致。 有些新鲜蔬菜用手撕成小块，
口感会比刀切更好。 焯水时要注意
火候， 如蔬菜焯到五至六成熟时即
好。

调味关 根据原料品种的不同
及所喜欢的味道 ， 选择合适的调
味， 先用一小碗加入所取的调料，
分别调成咸甜鲜味、 酸甜味、 麻辣
味、 鱼香味等。 调味中葱姜蒜末是
必不可少的 ， 可增香并具杀菌作
用。 调好的汁， 最好能放入冰箱冷
藏 。 凉拌菜中不要过早加入调味
汁， 否则蔬菜会出水， 冲淡所调口
味， 在凉拌菜准备上桌时再淋上汁
拌匀即可。

除上述四关以外， 还要掌握一
条原则， 即现做现吃， 吃多少做多
少， 绝不隔顿食用。

全科医师 李志良

������今天教大家做一道
美 食 小 吃———福 圆 腰
果。 腰果酥脆， 龙眼干
香甜， 口味咸、 甜、 鲜
兼有。 除了日常食用，
这道菜也是坐月子的好
补品， 对于产后女性来
说非常有益， 因为麻油
可以加速伤口愈合， 龙
眼干则能补益气血。

食材： 生腰果 200
克， 龙眼干 200 克， 薄
姜片 2 片， 冰糖 10 克，
芝麻油 20 毫升， 酱油

10 毫升， 食用油 100 毫升。
做法： 1、 将生腰果洗净

后放入汤锅中， 加入冰糖及没
过腰果的水量， 烧开并用小火
煮至水分收干， 注意期间要不
停摇动汤锅或用铲搅拌腰果，
以防粘锅。 煮好后， 将腰果盛
入大盘中摊开稍晾凉。

2、 将锅烧热， 倒入食用
油， 将腰果下入锅中， 用小火
浸炸至表面呈浅黄色， 捞出沥
油， 并盛入大盘中摊开冷却。

3、 取炒锅倒入麻油， 烧
热后放入姜片爆香， 接着倒入
龙眼干， 小火炒开后再加入腰
果拌炒， 沿锅边调入酱油， 快
速炒匀后盛出即可。

注意炸腰果和炸花生米一
样， 一定要凉油入锅， 小火浸
炸。

邓菲

高温天
老人多吃富钙食品

做凉拌菜
把好四关

补水健脾 安度三伏
俗话说， “冷在三九、 热在三伏”。 在这烈日炎炎的伏天， 我们

在饮食上应如何注意， 才能平安度夏呢？

买果蔬汁首选原榨的


