
提到秋冬的应季食材时必然少不了南瓜， 现
在南瓜正上市， 我家几乎天天吃， 它也是我家餐
桌上吃得最多的替代米面的食物， 这篇文章就来
跟大家分享一下， 南瓜有什么营养， 我家是如何
吃南瓜的。

在老年人身体状况良好的
情况下， 可以采用十个拳头的
计算方式按照肉： 粮： 奶、 豆：
果蔬=1： 2： 2： 5 的分配原则，
确定老人一天的进食量。

不超过一个拳头大小的肉、
蛋类。 每日摄入禽、 畜肉类 50
克， 鱼虾类 50～100 克， 确保优
质蛋白质、 脂溶性维生素和矿
物质的充分摄入； 坚持一日一
蛋 ， 胆固醇升高者可吃半个 ，
并注意定期监测血清胆固醇的
水平。 减少动物性脂肪， 膳食
中的胆固醇每日不超过 200～300
毫克， 忌食含胆固醇高的食物，
如动物内脏、 鸡皮、 蛋黄、 蟹
黄、 鱼子、 鱿鱼等。

相当两个拳头大小的谷类。
老人牙床萎缩、 牙齿松动、 脱
落， 食物咀嚼能力下降， 故饮
食宜松软、 易消化吸收， 不宜
粗糙、 生硬、 块大、 油腻。 其
中， 谷类 （主食） 每日可吃 4～7

两， 包括 50 克以上的粗粮， 如
糙米、 小麦粒、 荞麦粒、 燕麦
粒、 黑米、 薏米仁、 玉米粒等，
及时补充膳食纤维。

保证两个拳头大小的奶 、
豆制品 。 奶类营养成分齐全 ，
易消化吸收， 提倡老年人每天
喝鲜牛奶 300 克及 30～50 克豆
类或其制品， 二者均为含钙丰
富的食物， 有利于提加骨密度，
减缓老年人骨质丢失的速度 。
患心脑血管疾病、 高脂血症者
宜采用脱脂奶。

不小于五个拳头大小的蔬菜
和水果。 老年人吃水果、 蔬菜更
要吃新鲜的， 每天蔬菜 400～500
克， 最好是深色蔬菜约占一半；
水果 200～400 克 ， 保证每餐有
1～2 种蔬菜 ， 每天吃 2～3 种水
果， 注意蔬菜、 水果不能替代，
确保维生素、 矿物质、 膳食纤维
以及天然抗氧化物的摄入。

朱秀兰

萝卜又称莱菔、 芦菔， 属十字花
科萝卜属的一年或二年生草本双子叶
植物， 是人们餐桌上常见的食材。 萝
卜的品种较多， 主要有红萝卜、 青萝
卜、 白萝卜和水萝卜等。 胡萝卜虽和
萝卜只有一字之差， 但胡萝卜并不是
萝卜的一种。

萝卜营养价值高， 水分多、 热量
低， 含有丰富的硫胺素、 核黄素、 维
生素 B6、 叶酸、 烟酸、 维生素 C 等
多种维生素， 其中维生素 C 和叶酸含
量较高， 并且含有钙、 磷、 钾、 钠、
铁、 锌、 硒等多种矿物质元素。

不同品种的萝卜， 在营养价值上
各有千秋。 青萝卜膳食纤维、 烟酸、
钙和钾含量最高； 樱桃萝卜叶酸含量
最高， 每 100 克中含 79.5 微克 ； 白
萝卜维生素 C 含量最高， 每 100 克中
含 16 毫克。 而红心萝卜的红色部分，
是因为其富含花青素， 花青素是一种
重要的抗氧化剂， 具有清除自由基的
作用， 可降低氧化酶的活性， 同时还
具有抗肿瘤、 抗过敏等多种功能。

生吃萝卜时口中会留下独特的味
道。 这种强烈的味道来自于 4-甲硫
基-反-3-丁烯异硫氰酸酯， 它是由广
泛存在于十字花科植物中的芥子油苷
衍生而来。 芥子油苷在烹调加工中可
以降解为具有抗癌效果的异硫氰酸
盐。 大量研究已证实， 十字花科蔬菜
可降低胃癌和结肠癌的发病风险。

萝卜缨是萝卜的茎叶， 不仅味道
好， 营养价值也非常高。 如樱桃萝卜
缨中， 胡萝卜素含量丰富， 每 100 克
中含 1440 微克， 远高于白萝卜、 大
白菜、 圆白菜等蔬菜； 每 100 克中叶
酸含量为 122.2 微克， 高于西兰花、
娃娃菜、 油菜、 韭菜等大多数蔬菜；
每 100 克中钙含量为 56 毫克， 含量
高于白萝卜、 茄子、 番茄、 黄瓜、 芹
菜等蔬菜。

朱广凯

●健康读卡
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黄酒含有 18 种氨基酸 ，
这在世界营养类酒中是少见
的。 黄酒还含较高的功能性低
聚糖 ， 能提高免疫力和抗病
力， 是葡萄酒、 啤酒无法比拟
的。 中医认为， 黄酒性热味甘
苦， 有通经络、 行血脉、 温脾
胃、 润皮肤、 散湿气等治疗作
用。 黄酒在传统医药上还是很
重要的辅料或 “药引子 ”。 中
药处方中常用黄酒浸泡 、 烧
煮、 蒸炙一些中草药或调制药
丸及各种药酒。

温馨提醒 最佳饮用方法：
黄酒温饮， 暖胃驱寒。 可放在
热水中烫热或隔火加热后饮用，
以 35℃~45℃为佳。 其与乌梅搭
配， 可养阴生津、 润肺护肝。

来源： 本报微信公众号

胃不好， 吃啥都不香。 如何养
胃？ 首先得从日常饮食调理开始。
下面介绍一款适合胃溃疡患者的食
疗方———柚皮粥。

胃溃疡以腹部疼痛为主要临床
表现， 伴有烧心、 反酸、 嗳气等症
状， 需要进食具有理气消食功效的
食物。 柚皮有理气宽中、 消食化
痰、 止咳平喘的作用， 柚皮熬粥吃
正好满足。 秋冬是柚子大量上市供
应的时节， 食材也不难准备。 那么
柚皮粥怎么做？

第一步， 准备食材， 鲜柚皮 1
个、 粳米 50 克、 葱 10 克、 芝麻油
和盐适量。

第二步， 先将柚皮放炭火上烧
去棕黄色表层， 刮净后， 放入清水
中浸泡一天。 次日将柚皮切块， 加
水煮沸后， 放入粳米煮成稀粥， 加
葱花及少量的芝麻油和盐即可食用。
坚持每两天吃一次柚皮煮的粥， 连
吃 5次有很好的健脾和胃作用。

邓梦玲

萝卜浑身都是宝

喝点黄酒
提升免疫力

老人进食量可用拳头算胃溃疡喝点柚皮粥

营养师这样吃南瓜
营养又健康

南瓜富含β-胡萝卜素

南瓜如果从栽培种的角度分
类， 主要分为中国南瓜、 印度南瓜、
美洲南瓜， 其中每种南瓜又包含很
多品种， 因为品种繁多， 购买时标
签上基本也不标注品种， 所以我们
只从口感上对南瓜简单做个分类。

一种是含水量大， 适合做菜
和熬粥的南瓜， 我们也叫其菜南
瓜。 这类南瓜能量并不高， 每 100
克的能量约 23 千卡 ， 这跟空心
菜、 白萝卜、 木耳菜、 茄子、 竹
笋、 芥蓝、 苦瓜、 芦笋、 芹菜茎、
丝瓜的能量差不多， 所以减肥的
朋友没必要提到南瓜就觉得能量
很高， 不敢吃。

另一种是含水量低， 口感粉
糯， 有淡淡的栗子味， 更适合蒸
食的南瓜 。 市面上的贝贝南瓜 、
新疆的贵族南瓜就属于这类南瓜，
它们的能量和土豆接近， 适合替
代部分主食， 甜甜糯糯尤其好吃。

说到南瓜营养， 必须要强调
的是 β-胡萝卜素， 南瓜诱人食欲
的金黄色就来自于它； 它能在体
内转化为维生素 A， 缓解长期用
眼引起的眼睛疲劳和干涩， 很适
合用眼多的上班一族。 另外维生
素 A 还能维持上皮细胞完整性 ，
我们的皮肤就是上皮细胞， 秋冬
皮肤特别容易干燥， 缺乏维生素
A 更会加重皮肤干燥， 所以秋冬

可以多吃点南瓜。
但也别天天吃顿顿吃， 这是

因为摄入过多 β-胡萝卜素身体暂
时用不了， 容易沉积到皮肤， 让
皮肤变黄， 不过停吃富含 β-胡萝
卜素的食物一段时间， 皮肤颜色
就能恢复， 所以也不用过于担心。

南瓜还含有大量果胶， 占果
肉干物质的 7%～17%， 作为一种
膳食纤维， 它能增强饱腹感利于
减肥， 对缓解便秘也有帮助。

南瓜并不能降血糖

关于南瓜， 最常见的误区是
吃南瓜降血糖， 这种说法源自有
动物实验显示南瓜多糖可降糖 ，
但这并不能直接推出吃南瓜能降
糖的结论。

第一是因为存在物种间差异，
动物实验不能直接推及至人。 第
二是因为人吃的是南瓜而不是南
瓜多糖， 南瓜中除了南瓜多糖还
含有大量升糖的淀粉， 以至于南
瓜的血糖升糖指数高达 75， 是典
型的高血糖生成指数食物。

所以， 南瓜吃多了不降糖反
而呼呼升糖很正常。 吃南瓜时要
适当减少主食的量， 糖尿病患者
不可多食。

南瓜馒头饱腹又营养

南瓜炒、 蒸、 炖、 煮都可以，
我们家最多的吃法是直接蒸着吃，

或蒸到米饭里、 熬到粥里， 又或
者和到面里做成馒头。 因为各种
烹调方式中蒸着吃南瓜 β-胡萝卜
素的损失最小， 炒着吃维生素 C
损失最小。 可以根据自己的需求
来选择。 这里分享一下我家常吃
的南瓜馒头制作方法， 日常将其
作为主食， 饱腹感强又营养。

1． 南瓜可食部 320克切成片放
到屉上， 开火蒸 10～15分钟至熟。

2． 蒸熟后碾成南瓜泥， 放至
温热不烫手 ， 加入 3～5 克酵母 ，
然后再加入 370 克面粉， 用筷子
搅拌成絮状， 再和成光滑的面团。
南瓜和面粉的比例并不固定， 以
和成光滑面团为宜。 面粉边搅边
加， 不要一次性全加入。

3． 等待面团发酵至 2 倍大小，
拉起来有明显蜂窝状。

4． 把发酵后的面团揉一揉排
气， 切成大小均匀的馒头剂子。

5． 揉成馒头的形状， 再次发
酵至馒头拿起来手感发轻， 时间
约 15 分钟。

6． 蒸锅里放冷水， 放上蒸屉，
水开后大火蒸 20 分钟左右。

蒸的过程中不要掀开盖， 关
火后也不要立刻打开锅盖， 过 5
分钟后再开盖， 馒头不易回缩变
瘪 。 饱满的老南瓜籽也别浪费 ，
晾干后炒一炒， 口感浓郁打牙祭，
一天最多一小把。

国家注册营养师 谷传玲


