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●健康读卡

“年饭尤数饺子香”。 想要饺
子营养又健康， 首先要从馅料入
手。 一荤一素一菇作馅料最符合
膳食结构， 同时要控制好肥肉和
油的用量。

荤馅要搭配大白菜 、 芹菜 、
莲藕等富含膳食纤维的蔬菜， 还
可加些菌类食物如香菇 、 木耳 、
银耳等， 或者海带等藻类。 它们
不仅可让饺子味道更香， 还有助
减少摄入胆固醇和脂肪。 以蛋类
和蔬菜为主的素馅也较健康。

煮饺子要在开水时下锅。 当
水第 1 次沸腾时， 添入少许凉水，
待水开后再加凉水。 总共添 3 回
水， 开锅 4 次 ， 饺子就煮熟了 ，
既不会粘连， 也不容易破皮。

来源： 本报微信公众号

近期我国多地香蕉、 火龙果、
车厘子等多种进口水果新冠病毒
核酸检测结果呈阳性， 年关将近，
进口水果还能买、 能吃吗？
进口水果检出新冠病毒核酸阳性

会不会传染？
目前境外多为高风险地区 ，

疫情较为严重， 导致感染者在劳
动作业过程中污染了水果及外包
装。 不过病毒在保存水果的温度
下存活时间短， 核酸检测呈阳性
有可能是活病毒， 也可能是死病
毒或病毒片段 ， 不一定有传染
性， 只能表示曾经被新冠病毒污
染过。

新冠病毒要使人感染， 必须
要有足够数量、 具有传染性的活
病毒进入人体。 如果只是少量病
毒， 它们是很难越过我们人体自
身免疫系统的， 就无法使人感染。
到目前为止， 还没有发现消费者
经采购和加工冷链食品而感染新
冠病毒的案例报道。

进口冷链食品还安全吗？
首先， 进口冷链食品从国外

到消费者手中， 需要经过我国海
关、 进口企业、 商场超市等多次
消毒和核酸检测， 发现阳性产品
会立即进行下架封存处置， 能流
入市场的漏网之鱼少之又少。 其
次， 我国从食品或食品外包装检
测出核酸阳性， 绝大多数属于轻
度污染 ， 极少数属于重度污染 。
只有那些长期重复接触这些污染
的人， 才有可能被感染， 例如物
流工人、 装卸工等。 对于广大的
消费者来说， 因采购食用进口冷
链食品引起感染的风险非常低。

购买进口水果要注意什么？
虽然进口水果检测出新冠病

毒核酸阳性是小概率事件， 但也
不可掉以轻心 ， 注意个人防护 ，
最大限度降低感染风险。

消费者购买进口水果， 要去
正规的超市、 卖场、 水果专营店
选购， 这里的水果已经接受了较

为严格的检疫检查， 可以用手机
扫一扫 “湘冷链” 溯源码查询水
果产地、 来源、 消毒、 检疫信息。
挑选进口水果时， 建议佩戴口罩，
戴上一次性手套或一次性塑料袋
套住手进行挑选， 尽量避免徒手
接触食品表面。

进口水果怎么处理更安全？
安全起见， 建议大家， 进口

水果买回家后首先用酒精或消毒
湿巾对外包装喷洒或擦拭后再根
据水果特点选择清洗方式， 可以
用清水浸泡 10~20 分钟； 也可选
择市面上销售合格的水果清洁剂
进行清洗， 再用清水冲净。 在清
洗完毕以后， 对用过的器具要进
行消毒处理， 最后一定要用清水
冲洗干净。 消毒清洗过程中要做
好戴口罩、 戴一次性手套等防护
措施， 清洗完成后要洗净双手。

湖南省疾病预防控制中心
食品安全科副主任技师 贾华云

刘明月

春节期间， 很多家庭餐桌上的食
物都是大鱼大肉、 多荤少素， 普遍存
在菜肴太丰盛、 太油腻、 不够新鲜以
及吃得太多、 吃个不停、 喝得太多、
运动太少等问题， 这样易导致营养不
均衡。

为了保持春节假期里饮食营养均
衡， 常见的误区必须避开。 比如， 将
点心当饭吃是过年期间最常见的饮食
误区之一。 春节期间， 无论饭店筵席
还是家庭聚餐， 总是少不了传统美食
八宝饭、 春卷、 年糕、 酒酿圆子、 蛋
糕等各种点心， 人们往往将这些点心
当作主食。 从营养角度而言， 这种方
式很不可取。 虽然制作这些点心的原
料也是粮食， 但加工方式以及添加的
各种调味品， 让人体摄入了更多的
油、 盐、 糖。 而春节期间的饮食往往
荤菜多， 蔬菜少， 脂肪和胆固醇的摄
入量也相应增多， 如果再加上这些点
心作为主食， 不仅可能导致消化不良
等胃肠道不适症状， 还可能诱发胃溃
疡、 急性胆囊炎、 急性胰腺炎和痛风
发作， 甚至诱发心脑血管疾病。 因
此， 应避免用菜肴和点心填饱肚子，
每餐应多吃些蔬菜和白肉。

对于已经出现营养不均衡的人
群， 假期里每餐最好以杂粮为主食，
有条件的不妨制作芹菜粥、 青菜粥、
胡萝卜粥、 陈皮粥等， 它们具有清
肠、 养胃、 健脾的好处， 可促进胃肠
蠕动， 加快新陈代谢， 有助于脾胃功
能尽快调整恢复到正常状态。

春节期间， 不均衡的饮食往往导
致 “上火”， 出现口舌生疮、 大便干
燥、 口苦咽干、 咽喉疼痛、 目赤肿
痛、 盗汗失眠等症状。 避免 “上火”
最好的方法是少吃辛辣、 油炸、 肉
类、 大蒜、 辣椒等性味温热的菜品，
荔枝、 榴莲等性味温热的水果以及酒
类。 也可以通过清淡饮食， 多喝水，
多吃凉性的蔬菜水果等办法来消除。

张正修

过年饮食
营养均衡放首位

健康饺子馅料：
一荤一素一菇

肠胃不添堵
避免“春节胃”

无论是回家过年还是就地过年， 美
食盛宴都是春节必不可少的。 但是， 一
顿接一顿的美食也容易让胃“吃不消”。
临床数据显示， 每年春节后， 消化门诊
人满为患， 因胃胀、 胃痛、 功能性消化
不良等各种胃肠不适症状就诊的人最多，
大家调侃称其为“春节胃”。 因此， 春节
期间尤其要注意保护脾胃， 健康过节。

进口水果还能放心享用么？
湖南疾控权威回应
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春节餐这样吃更护胃

备餐： 多用清蒸， 少用油炸
想要吃肉不长肉、 或者少长

肉， 那么烹饪的办法很重要。 只
要记住一句话： 多用清蒸， 少用
油炸。 比如， 鱼肉是热量比较低
的肉， 但是如果把鱼做成了炸鱼
块 ， 热 量 可 就 不 低 了 。 因 此 ，
蒸 、 煮 、 炖是最适合的烹饪方
式。 不仅少用了油， 而且会比红
烧 、 炸的做法少用很多盐或者
糖。

餐前： 低热量的食物先垫肚
餐前多喝水或者喝些低脂牛

奶、 无糖豆浆， 吃些番茄、 黄瓜
之类的健康低热量食物把肚子垫
个半饱。 这样做的目的就是让这
些食物充盈整个胃， 增强饱腹感，
防止聚餐时不自觉地多吃高热量
的食物。

餐中： 多吃白肉， 少吃红肉
即使再瘦的猪肉、 牛肉里也

会隐藏很多你看不到的脂肪， 而
鸡肉、 鱼肉只要选对部位， 就可
以几乎不吃进脂肪 。 同样的肉 ，

不同的部位， 因为脂肪含量不一
样， 热量也是不一样的。 因此吃
哪块肉非常关键， 比如鸡翅尖多
是鸡皮和脂肪， 热量就比鸡胸肉
高。

还有一个比较重要的原则就
吃小肉不吃大肉， 也就是尽量把
肉切成肉片或肉丝， 和其它蔬菜
一起烹饪， 而不是吃单纯的炖排
骨、 烤鸭子、 酱肘子， 这样在吃
肉的同时， 还能补充其他素食。

餐后： 饭后来杯陈皮普洱茶
餐后可以喝一点普洱茶或者

陈皮普洱茶， 普洱茶有降脂的作
用， 而陈皮能健脾。 因此陈皮普
洱茶有健脾燥湿、 化痰治咳、 疏
肝润肺、 去油腻的功效。 陈皮普
洱茶适合大多数人， 尤其适合过
年肉吃多了的人群。

避开这几种伤胃行为

饮酒 过年餐桌上， 喝酒是很
难避免的。 但记住， 避不开就一
定不能过量。 酒精可直接损害胃
黏膜， 影响胃液分泌， 降低胃酸
活性， 使人食欲下降。

饮食不规律 假期是人们饮食
最不规律的时候， 经常是早饭不
吃， 中午或晚上饱餐一顿， 有时
还暴饮暴食。 饥饿时， 胃内胃酸、
蛋白酶浓度较高， 容易损伤胃黏
膜。 暴饮暴食可能造成胃肠功能
紊乱、 消化不良， 出现胃胀胃痛
等症状。

吃剩饭剩菜 过节期间， 很多
家庭都准备了不少饭菜， 吃不完
会剩下留着下一顿吃。 可吃剩饭
剩菜潜藏了很多健康风险， 比如
肉类中的蛋白质很容易变质， 可
能会导致细菌感染， 进一步引发
腹泻、 呕吐等胃肠道炎症。 另外，
剩饭剩菜不新鲜， 不但不能给我
们提供营养物质， 反而还有可能
会加重肠胃负担。

腌制食物集中 过年的餐桌少
不了腊肠腊肉， 腌制的食物中含
有亚硝酸盐， 这种物质在胃内能
合成亚硝胺类化合物， 可能致癌。

过于油腻 油腻食物吃太多会
导致胰腺炎、 胆囊炎发作， 引发
腹痛、 腹泻等问题。

国家注册营养师 季玥


