
������这是个高效的时代 ， 人
们甚至没时间认真地吃一顿
饭 。 咨询机构发布的 《2018
上半年中国在线外卖市场监
测报告 》 显示 ， 2017 年中国
在线外卖市场规模突破 2 千
亿元 ， 2018 年仅上半年已超
1250 亿元 。 外卖小哥风驰电
掣 ， 方便食品卖得火热 ， 饭
店里人们风卷残云……作为
长在舌尖上的民族 ， 我们从
未离厨房这么远。

外卖 、 速食大多是高盐
高油高热量食物。 研究表明，
这些食物会增加患高血压 、
心脏病 、 肾脏病及诱发脑出
血等疾病风险 。 浙江一位 27
岁的姑娘 ， 一日三餐几乎全
靠外卖 ， 吃出了高血脂 ， 突
发急性胰腺炎住进医院 。 检
查发现 ， 她体内的甘油三酯
超标 18 倍。

合理膳食 、 健康饮食 ，
离不开自己动手。 自古以来，
中国人最讲究吃 ， 何为 “讲
究 ”？ 就是勤快 ！ 走进厨房 ，
做几道可口的饭菜 ， 温暖家
人的胃 ， 想起来温情 ， 吃起
来也有好心情 。 为自己量身
定制一份食物多样 、 谷类为
主 、 蔬果奶大豆多 、 适量鱼
禽蛋肉的营养食谱 ， 刮一刮
大腹便便的将军肚 ， 品一品
少盐少油 、 控糖限酒的天然
物 。 正是人间烟火味 ， 最抚
家人心。

好好做一顿饭 ， 花不了
很多时间 。 早上只需早起一
会儿 ， 预约好时间做一锅杂
粮粥 ， 拌个凉菜一起吃 ， 总
是好过路边高油的手抓饼 ；
晚饭简单炒个青菜 ， 同时在
锅里蒸一条鱼 ， 再喝点汤 ，
更是比外卖叫来的重油重盐
的 “鲜美” 食物要健康得多。

没有健康的饮食就不会
有健康的身体 。 好好吃饭 、
勤快地为自己和家人做一顿
饭 ， 也不再是个小问题 。 早
在 2016 年， 中共中央、 国务
院印发的 《“健康中国 2030”
规划纲要 》 就指出 ， 要引导
合理膳食 ， 引导居民形成科
学的膳食习惯 ， 重点解决微
量营养素缺乏 、 部分人群油
脂等高热能食物摄入过多等
问题。 可见如何吃、 怎样吃，
已是国家层面都十分关心的
大事。

移动物联网的便捷不能摧
毁对食物的敬意。 如果你愿意
把一点点看电脑的时间， 花在
自己做饭、 合理膳食上， 会发
现生活与身体状态的大变样，
更会发现， 期待一顿香喷喷的
热饭出锅， 有多幸福！

周军
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������鱼、 禽、 蛋和瘦肉均属于动物
性食物， 蛋白质含量较高， 氨基酸
组成也适合人体需要 ， 利用率高 。
不同的是， 猪、 牛、 羊肉中脂肪含
量较多， 能量高， 而且含有较多的
饱和脂肪酸和胆固醇， 摄入过多会
增加肥胖和心血管疾病风险， 建议
适量摄入。 而鱼类脂肪含量相对较
低 ， 且含有较多的不饱和脂肪酸 ，
有些鱼类富含 DHA 和 EPA， 对预防
血脂异常、 降低心血管疾病有一定
帮助。 另外， 鱼类还含有一定量的
维生素 A、 D、 E、 B1、 B2 和烟酸 ，
硒 、 锌和碘等矿物质含量也较高 。
禽肉类脂肪含量也相对较低。 因此
建议优先选择鱼和禽肉类食用。

不过， 不建议用鱼类替代红肉
作为日常膳食肉类的唯一来源。 原
因是每种食物都有自身的营养优势，
没有哪一种含有身体需要的全部营
养物质， 肉类也是一样。 红肉中铁
含量较高， 且主要以血红素铁的形
式存在 ， 消化吸收率很高 。 另外 ，
由于环境污染严重， 过多食用鱼肉，
尤其是海水鱼， 也会导致污染物在
体内蓄积影响健康。 所以建议动物
性食物也要多样化摄入， 鱼类不能
代替红肉， 红肉亦不能代替鱼类。

很多人之所以吃鱼少， 主要是
觉得烹调比较复杂， 不如禽畜肉方
便。 其实， 只要方法得当， 也能做

出既简单又美味的鱼类佳肴。 由于
鱼肉中不饱和脂肪酸在高温下容易
造成破坏， 所以最为推荐的烹调方
式是蒸和煮。 煮的烹调方式会导致
水溶性维生素溶解在水中， 建议肉
和汤一起吃。 蒸的方式与水接触较
少， 能够减少可溶性营养素的损失，
采用蒸熟后浇汁的烹调方式， 既能
减少营养素丢失 ， 又可增加美味 ，
可谓两全其美。 除此之外， 做成鱼
丸、 炒饭等， 吃起来也很方便。 推
荐的食谱有水煮鱼、 酸汤鱼、 清蒸
鲈鱼、 鲫鱼豆腐汤、 鱼丸汤、 三文
鱼炒饭等等， 既美味又容易操作。

有些人不喜欢鱼腥味， 可以提
前做一些除腥处理。 比如把鱼肚里
面的黑膜去除干净， 鱼鳃清洗干净。
黄花鱼这种鱼类， 鱼鳃周围的鱼鳞
也要刮得干干净净。 鲤鱼、 草鱼含
有一条腥筋， 清洗的时候注意去除
掉。 在烹调的时候， 加几滴柠檬汁，
或者用葱姜、 盐和料酒腌渍， 也能
在一定程度上去除鱼腥味。

根据指南的建议， 如果无法保
证每天都能摄入鱼类， 可以集中在
每周吃 2～3 次 ， 每次 100～150 克 。
在鱼类品种的选择上， 主要还是营

养与安全兼顾。 海水鱼相对浅水鱼
来说， 含有更高的 DHA 和 EPA， 建
议每周至少吃一次， 比如鲅鱼、 三
文鱼、 海鲈鱼、 沙丁鱼、 罗非鱼等。
要提醒的是， 海水鱼的重金属污染
也较重， 应避免金枪鱼、 鲨鱼、 剑
鱼、 旗鱼等大型的肉食性鱼类。 淡
水鱼的污染状况相对乐观， 只要正
规途径购买通常是安全的。 那种野
生 、 来路不明的鱼类不建议购买 ，
可能存在安全隐患。 另外， 并非所
有的外来鱼类就比当地常见鱼更营
养 。 比如智利三文鱼属于海水鱼 ，
含有丰富的 DHA， 是个不错的选
择； 而越南巴沙鱼属于淡水鱼， 营
养价值很一般， 没必要过分追求。

同样， 活鱼也并不一定比冰鲜
和冷冻鱼更好。 因为有些小商小贩
为了保持活鱼的新鲜， 可能在养殖、
运输或者售卖中添加有害成分， 比
如曝光的孔雀石绿 、 硝基呋喃等 。
冷鲜或者冷冻鱼， 只要在正规商店
购买， 包装完整性好， 都是安全的。
如果是冷冻鱼， 应注意查看包装内
是否有较大的冰晶， 如有， 可能是
化冻之后重新冷冻的， 不建议购买。

中国注册营养师 薛双环

������时下桑葚上市， 桑葚是花青素的宝库， 中医认为
它有明目强肾、 延缓衰老的作用。 鉴于其上市时间
短、 不易保存， 笔者建议制成香甜的炒桑葚， 炒干之
后可以冷藏 2 周以上， 分装成小包冷冻还可以保存一
两个月， 且经过炒制的桑葚不必担心细菌虫卵的问
题， 安全性更高。

原料： 桑葚 200 克， 红糖 2 勺， 姜末、 黑芝麻、
白芝麻、 橄榄油各 1 勺。

制作方法：
1.将桑葚用流水轻轻冲净； 不粘锅中加油略烧

热， 加入姜末、 桑葚翻炒。
2.待水分开始大量蒸发时转中小火， 炒至桑葚呈

半干状态， 加入红糖继续炒几分钟。 桑葚纤维含量高，
可促进肠道蠕动， 肠胃不适的人容易引起腹泻， 加入
姜和红糖调味可促进消化液分泌， 减少肠胃不适。

3.撒入黑芝麻和白芝麻， 让其均匀地附着在桑葚
表面上， 至芝麻发出香气， 出锅装盘即可。

桑叶用来养蚕， 所以桑树通常不会大量喷洒农
药， 因此洗桑葚的时候不要揉搓或者浸泡太久 （流水
轻轻冲洗一遍即可）， 只有保存紫色汁液才能得到它
的营养成分。

中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授
范志红

������想拥有年轻焕发的肌
肤， 光靠护肤品还远远不
够。 营养专家表示， 由内而
外的调理才是解决问题的关
键， 比如进食含有抗氧化成
分的食物， 能阻止自由基对
皮肤的伤害， 防止皮肤过早
老化。 具体而言， 哪些食物
具有保护皮肤的功能呢？

绿茶 绿茶含有多酚类
的抗氧化物， 对抵抗皮肤
衰老很有帮助。

蜂蜜 胶原蛋白和弹性
蛋白能维持皮肤光滑有弹
性， 但来自紫外线中的自
由基会破坏这两种物质 。
蜂蜜 （尤其是新西兰产的
麦卢卡蜂蜜） 中含有抗氧
化物质， 能抵抗自由基对
皮肤的伤害。

黄瓜 黄瓜中 96%都
是水分， 是含水量最高的
蔬菜， 对于维持皮肤水分

和健康十分有益。
西红柿 西红柿中含有

一种番茄红素， 该物质能
保护皮肤， 减少紫外线和
衰老带来的影响。

三文鱼或坚果 三文鱼
中富含 ω-3 不饱和脂肪
酸 ， 能够减缓体内炎症 ，
让肌肤看上去更清爽匀称。
如果不喜欢吃这类鱼， 可
以用坚果替代， 同样含有
ω-3 不饱和脂肪酸。

红薯 红薯含有 β-胡
萝卜素， 可在人体内转化
为维 A， 维 A 可以对抗自
由基和炎症。

浆果 蓝莓、 草莓、 树
莓、 黑莓等浆果富含多酚
类、 黄酮类等抗氧化物质，
可减缓自由基对人体的伤
害， 延缓衰老的过程。

石纤 编译自
《美国每日健康网》

吃鱼有助于心血管健康
如何吃才最科学？

�������多项研究认为， 吃鱼有助于心血
管健康， 所以 《中国居民膳食指南
（2016）》 建议成年人每周吃鱼 280～
525 克， 平均每天摄入 40～75 克。 那
么， 具体如何安排饮食， 才能摄入足
量的鱼类呢？

自己动手，
认真地吃一顿饭

香甜炒桑葚 年轻肌肤吃出来
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!


