
春节临近， 家家户户开始
进入“年前囤肉” 的时节。 春
节囤肉有什么学问？ 囤的肉
怎样吃更健康？ 下面好好来
讲解一下。
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春节囤肉先“数腿”

有一个有意思的选肉方法， 就
是按照腿的数量来选。 具体来说：
没有腿的鱼肉>两条腿的禽肉>四条
腿的畜肉。 为什么优先顺序是这样
呢 ？ 这和不同肉类的营养价值有
关。

1. 四条腿的畜肉饱和脂肪酸
多， 包括猪肉、 牛肉、 羊肉等。 畜
肉蛋白质含量一般为 10%～20%， 脂
肪含量一般为 15%， 猪肉脂肪含量
最高。 需要注意的是， 畜肉的脂肪
酸组成多以饱和脂肪酸为主， 饱和
脂肪酸摄入过多有可能增加机体患
肥胖、 心血管疾病等的风险。

当然畜肉也有优点， 畜肉中含
有丰富的 B 族维生素和维生素 A，
矿物质含量一般为 0.8%～1.2%， 并
富含吸收利用率高的血红素铁 。
《中国居民膳食指南 2016》 建议每
天要适量摄入畜肉 ， 并注意选择
瘦肉。

2. 两条腿的禽肉单不饱和脂肪
酸含量高。 两条腿的禽类包括鸡、
鸭、 鹅等。 禽肉蛋白质含量一般为
16～20%； 脂肪含量为 9%～14%， 低
于畜肉， 脂肪酸构成以单不饱和脂
肪酸 （油酸） 为主， 因此， 只要不
过量食用禽肉， 一般不会增加 2 型
糖尿病、 心血管疾病等慢性病的发
病风险。

禽肉中也富含多种维生素和矿
物质， 禽肉血液和肝脏中富含以血
红蛋白形式存在的铁， 消化吸收率
很高。 《中国居民膳食指南 2016》
建议成年人每天摄入禽肉和畜肉的
总量为 40～75 克。

3. 没有腿的鱼肉脂肪含量低。
没有腿的鱼包括鲫鱼、 鲤鱼、 鳕鱼
等。 鱼肉的蛋白质含量一般为 15～
22%， 与畜肉类和禽肉类并没有明
显区别。 但是其脂肪含量相对低于
畜肉和禽肉类， 为 1%～10%， 其脂
肪酸组成也优于畜肉和禽肉类， 含
有较多的 n-3 系列不饱和脂肪酸，
如 DHA， 是维持视紫红质正常功
能所必需的物质， 还有助于促进胎
儿大脑发育； 再如 EPA， 具有降低
胆固醇和甘油三酯的作用， 可以降
低血液黏稠度， 预防动脉粥样硬化
等心血管疾病的发生。

鱼肉也含有丰富的维生素和矿
物质， 在矿物质中， 碘的含量多于
畜肉和禽肉类。 《中国居民膳食指
南 2016》 建议成年人每天摄入鱼肉

等水产的总量为 40～75 克。
虽然鱼肉优先推荐食用， 但从

营养价值上说 ， 每种肉类各有千
秋， 建议让它们都有一个被选择的
机会， 以保证每天膳食的食物多样
化； 同时， 每种肉类的摄入量均不
可过多， 要注意适量、 适可而止。

除了选对肉， 还要吃对肉

过年吃肉， 要想吃得开心又健
康 ， 除了选对肉 ， 还要注意食用
量、 搭配和烹饪方式。 有五个小技
巧。

1. 吃肉要适量， 建议成年人每
天吃水产品 40～75 克， 畜禽肉 40～
75 克。

2. 平衡膳食、 食物多样是均衡
营养的关键。 在烹饪荤菜或吃荤菜
的时候， 可以搭配些新鲜蔬果及豆
类， 保证各类食物的摄入， 而不是
一味只吃肉。

3. 烹饪肉类的时候要避免采用
油炸、 油煎、 红烧等方式， 建议多
采用蒸、 煮、 炖、 溜的方式。

4. 烹饪肉类要清淡， 添加烹调
油和盐要适量 ， 尽量少用或不用
糖， 少添加辛辣等刺激性调味料。

5. 烟熏和腌制肉中含有部分致
癌物质， 可增加机体患某些肿瘤的
风险， 要少吃或不吃。
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营养学博士后 张娜

������前些天我和女儿在马路边看见
一个卖荸荠的老人， 他并不象别的
商贩那样叫卖， 而只顾拿一把小刀
飞快地削荸荠， 紫黑色的荸荠皮纷
纷洒落下来， 一会儿削了皮的雪白
荸荠就聚了一堆， 让人忍不住停下
脚步。

冬天是吃荸荠的好时令。 荸荠
是种在烂泥塘里的， 吃起来好吃，
挖起来却很费劲， 因此故乡有 “一
塘荸荠一场冬” 的说法。 荸荠俗称
马蹄， 其肉质洁白， 味甜多汁， 清
脆可口， 自古有地下雪梨之美誉。
荸荠营养丰富 ， 含有大量的蛋白
质、 粗纤维、 胡萝卜素、 维生素、
铁、 钙和碳水化合物， 具有清热生
津、 利尿通便、 化湿祛痰、 消食除

胀等功效， 荸荠还能预防麻疹、 流
感、 流行性脑膜炎等急性传染病。

我常给女儿买荸荠煮着吃， 荸
荠中含的磷元素是根茎类植物中较
高的， 能促进儿童生长发育， 尤其
对儿童的牙齿、 骨骼发育益处多。
父亲免疫力低下， 夜里肺热咳嗽，
由于荸荠具有清热泻火的功效， 入
睡前父亲都会喝一杯我榨的荸荠
汁。 我喜欢买没削皮的荸荠， 买回
家用清水洗两遍， 刮毛去蒂， 装在
果盘里， 一边看电视一边吃， 满口
清甜， 极其惬意。

荸荠可作水果亦可作蔬菜， 可
生食亦可熟食。 老婆是杭州人， 她
喜欢吃一道家乡菜———荸荠狮子
头。 这道菜肉香带脆， 口感爽嫩，

主料是荸荠和猪肉。 做法很简单，
将荸荠去皮剁成米粒大小， 拌进猪
肉馅中 ， 加盐 、 鸡蛋 、 料酒 、 淀
粉、 味精、 葱末拌匀， 做成四个大
肉圆， 炒锅上火， 倒入油， 油热后
放入肉圆煎至金黄， 烹入料酒、 酱
油， 用小火焖烧 15 分钟， 将狮子
头盛入盘中 ， 把卤汁浇于面上即
成。

余平

������在冬天， 一两场重霜过后，
我家就和青菜较上劲了。 几乎
是一日两餐， 有时连早餐也不
放过： 香菇炒青菜、 青菜头烩
杂素 ， 菜饭 、 菜粥 、 菜面条
……

经霜的青菜为什么好吃 ？
据说为了抵御严寒， 青菜体内
的淀粉分解转化成了葡萄糖 ，
所以青菜易熟不黄， 口感极好。

青菜几棵， 剥去周围边叶，
洗净切段， 佐以油盐淋水煸炒，
如果不怕油脂， 可挖一小块猪
油入锅， 直至炒熟盛盘。 需要
注意几点： 一是剔除老梗， 再
就是菜量不宜过多， 尤为关键
处 ， 必须是一铲一铲炒熟的 ，
不能加水咕嘟咕嘟地煮。 此为
正宗炒青菜， 一盘深深浅浅的
鲜翠， 吃起来软糯可口、 清香
回甘。

或许你会说， 周边一圈青
枝绿叶的， 扔了多可惜、 多浪
费。 我也是这么想的， 不必扔，
也不能扔 。 将边叶洗净切碎 ，
用来煮菜饭或菜粥非常好。 对
了 ， 在老家泰州 ， 叫作酸饭 、
酸粥。 隆冬的夜晚， 一碗酸饭
或两碗酸粥， 养胃暖心， 而情
感的信号会在岁月的空间经久
扩散， 直至数十年前的某一日。

菜面条做早餐非常适宜 。
比较考究的 ， 用鸡汤 、 鱼汤 ，
各类荤汤做底 ， 木耳 、 笋片 、
虾仁 、 肉丝搭配 。 打开冰箱 ，
一定还有适合的食材， 诸如白
果、 青豆， 鸡蛋、 火腿。 所有
这些， 选几样适度搭配。 一束
面条， 几丝榨菜， 最后别忘了，
来几棵青菜芯。

进了腊月， 旷野的青菜一
冻再冻， 早就糖化到位， 格外
好吃了。 从小就听外婆说 “腊
月的青菜赛羊肉”。 这节令， 谁
家能抵挡得住这唾手可得的至
简诱惑？ 腊月青菜， 平凡美好，
人间清欢。

雨凡

������冬季是吃山楂的好时节， 小
小一粒红果， 不仅酸甜可口味道
好， 也是药食同源的好食材。 它
既能调节血压和血脂， 又有健脾
开胃、 活血化痰的作用。

中医认为 ， 山楂有消食健
胃、 行气散瘀的功效， 而现代营
养学也认为， 食用山楂可以在一
定程度上抑制肝脏合成胆固醇，
从而调节血脂。 它所富含的山楂
黄酮还能降低动脉粥样硬化发生
的危险性， 帮助调节血压， 以此
保护动脉血管。

山楂味酸 ， 富含维生素 C
等营养元素， 能促进胃液分泌，
刺激食欲， 缓解食欲不振、 消化
不良和积食、 胀气等情况。

山楂具有增强心肌收缩力、
增加心排血量的作用， 能改善心
肌缺血症状， 从而预防心衰以及
其他心脏疾病。 还有实验表明，
山楂对金黄色葡萄球菌等一些细
菌有较强的抑菌作用。

肥胖或三高人群， 可以日常
饮用一杯山楂荷叶丹参饮来改善
体质 ， 取生山楂 10 克 ， 荷叶 、
决明子、 丹参各 5 克， 煎水服用
即可。 但脾虚肠胃差的人不适合
饮用。

北京卫视 《我是大医生》

腊月青菜年前囤货季
囤肉还要学会选肉

一塘荸荠一场冬

冬吃山楂益处多
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