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1.�早餐别吃元宵 元宵并不适
合做早餐， 如果早餐只吃元宵就更
不好了。 元宵是一种以糯米和糖为
主的食品， 黏性高， 胃动力不足
时， 在胃里滞留时间会延长。 除了
精白糯米粉含有大量淀粉之外， 馅
料中糖分也不少。 所以， 它应当算
是一种主食。 不过与馒头、 米饭等
主食不一样， 元宵的馅料中还含有
大量的油脂， 难以消化。

人早起时， 胃肠道功能较弱，
这个时候吃很多难以消化的东西，
会让胃肠不堪重负。 对于本来消化
功能就差的人， 还可能会出现反
酸、 烧心等情况， 影响一天的工作
和生活。 另外， 从营养上来看， 元
宵缺乏蛋白质 、 矿物质和膳食纤
维， 不能满足人们一上午的营养需
求， 所以用元宵当早餐也不合理。

吃元宵最好在中午， 这个时候
人体的胃肠功能最强， 也有充分的
时间来消化元宵里过多的热量。 吃
的时候要减少其他主食的摄入， 这
样能保证主食摄入不超标。

2.�适量食用 元宵的主要材料
是糯米粉、 糖、 油。 现代工业化生
产更多的是采用黄油或植物油、 植
物氢化油等， 再搭配花生、 芝麻、
果仁、 肉等馅料。 如此一来， 看似

主食类的元宵其实能量、 脂肪、 糖
分并不低， 例如， 2 两黑芝麻元宵
能量是 311 千卡， 含 13.8 克的脂
肪， 多吃很容易能量摄入超出需
要， 所以在吃的时候就要注意控制
食用的量， 每次吃几个便可。

3.�细嚼慢咽 元宵类制品较光
滑软糯， 容易滑落到气管。 小孩子
吞咽反射尚未发育完善， 容易被元
宵粘住食道并阻塞呼吸道而出现意
外， 家长最好将元宵分成小块再给
孩子吃。 而老年人可能存在吞咽功
能退化， 因此吃的时候不要将整个
的元宵一口吞下， 少量多次， 细嚼
慢咽， 吃完一口再吃下一口， 以防
元宵误入气道。

4.�糖尿病患者少吃或不吃 元
宵的主料就是糯米， 糯米本身含有
的支链淀粉比较多， 吃完之后升血
糖的能力比一般大米还要高， 所以
血糖高的人并不适合食用。 除了糖
尿病患者外， 血脂高、 血压高、 消
化不良的人也不应吃太多的元宵。

为了满足高血糖朋友的需求，
不少商家推出了无糖元宵。 虽然无
糖元宵中用代糖代替了蔗糖， 对血
糖升高的影响可能不那么明显， 但
其中碳水化合物、 油脂的含量并没
有减少， 还是要少吃。

对于胃肠功能低下和患有慢性
病的人， 每次吃元宵的量不要超过
3 个， 而且一定要在每天的主食摄
入中减去 25 克。

5.�食用方法别油炸 一些朋友
喜欢把吃不完的元宵炸了吃， 香脆
可口， 但从营养角度来看是不可取
的， 尤其是有胆囊、 胰腺疾病的患
者， 食用油炸的元宵很可能会使疾
病复发， 对此要加以警惕。

6.�别额外加糖 甜馅元宵本身
已有甜味， 所以汤不需要再加糖，
以减少热量摄取； 若是无馅小元
宵， 汤可以用桂圆红枣汤或桂圆姜
汤取代， 有补身祛寒的功效； 无馅
料小元宵还可以用花茶来煮， 味道
更新鲜， 也可使用红糖及姜片煮元
宵以去除寒气， 或放入桂圆 、 红
枣、 白木耳等， 增加营养含量； 咸
元宵则可放小虾米及各种蔬菜， 多
补充一些钙质、 维生素及纤维素，
值得强调的是， 汤中不要再放油脂
或各种调味料。

北京协和医院临床营养科
教授 于康

元宵下锅煮后出现红褐
色， 是因为糯米粉中夹杂着
一种红酵母菌。 据测定， 红
酵母菌在糯米粉中繁殖的最
佳条件是温度在 20℃、 含水
量达 40%～50%时， 当菌群达
到一定数量， 水煮元宵上就
会出现粉红或黄褐斑点。 红
酵母数量再增多， 则呈红褐
色。

元宵变色后， 失去了原
有风味和口感 ， 元宵皮发
硬， 粘性减弱 ， 略带酸味 ，
营养价值也大大降低， 而且
容易引发食物中毒， 所以不
要再食用。

红酵母除能引起元宵变
色外， 还会使面粉 、 大米 、
玉米、 豆粉 、 牛奶 、 水果 、
肉、 泡菜等出现红变， 都不
应再食用。

来源： 本报微信公众号

洋葱是很多家庭餐桌上的常
客， 其营养丰富， 具有很高的食疗
价值， 并且还有食物里 “心脏支
架” 的美誉。

这是因为， 洋葱在护心方面作
用突出。 研究发现， 洋葱中的有机
硫化物具有抗血栓功效， 有助于防
止不必要的血小板凝结， 还可降低
胆固醇和甘油三酯水平， 改善红血
球细胞膜功能； 其富含的类黄酮具
有很强的抗氧化功效， 有助预防心
脏病、 脑溢血等心脑血管疾病。

根据表皮颜色， 洋葱有紫皮、
黄皮、 白皮三种。 数据显示， 紫皮
洋葱蛋白质 、 膳食纤维以及钙 、
镁、 锌、 铁等矿物质含量均比浅色
的黄皮和白皮洋葱高， 但后两者胡
萝卜素、 维生素 C 的含量比紫皮
的高。 值得一提的是， 紫皮洋葱富
含花青素， 这种活性物质具有很强
的抗氧化功能， 有助保护人体免受
自由基的损伤。 此外， 紫皮洋葱中
有机硫化物含量要高于其余两种，
因此辣味更重。 总的来说， 紫皮洋
葱的营养价值高于白皮洋葱和黄皮
洋葱。

浅色洋葱水分和甜度较高， 相
对难保存一些， 更适合做凉拌菜和
蔬菜沙拉； 紫皮洋葱口感更脆， 辣
味较明显， 适合短时间快炒。 洋葱
要选掂起来很沉， 表皮干燥 、 紧
实， 没有擦伤的， 放在低温 、 干
燥、 黑暗且通风良好的地方保存。
需要提醒的是， 洋葱对胃的刺激较
大， 胃溃疡患者尽量少吃。

朱广凯

肠胃若没调理好， 易导致气机凝滞、 脾
胃虚寒、 胃气不和， 出现腹泻、 恶心、 痉挛
等症状。 下面推荐五种能养胃的水果。
石榴 调理肠胃， 治腹痛腹泻

中医认为， 石榴具有生津止渴， 润燥的
功效。 另外， 石榴中含有鞣酸、 维生素 C、
柠檬酸、 苹果酸等多种有助于消化、 降血脂
的物质。 对于调理肠胃有一定的功效。
木瓜�缓解消化不良和胃炎

木瓜含有木瓜酵素， 可缓解消化不良和
胃炎。 木瓜也是健脾胃、 治胃痛的好食物，
可生吃， 也可作为蔬菜和肉类一起炖煮。 木
瓜偏寒， 不建议空腹食用， 胃寒、 体虚者不
宜多吃。
菠萝�健胃消食， 清胃解渴

菠萝性味甘平， 具有健胃消食、 补脾止
泻、 清胃解渴等功效。 适当食用菠萝对肾炎、
高血压患者有益。 菠萝的果肉中含有一种能
分解蛋白质的酵素， 因此它能健胃消食。
芒果�可调理胃阴不足

芒果味甘酸， 性凉， 具有清热生津、 益
胃止咳等功效。 芒果特别适合胃阴不足、 口
渴咽干、 胃气虚弱的人食用。 芒果的糖和维
生素含量非常高， 有明目的作用。
樱桃�补中益气， 健脾开胃

樱桃营养丰富， 铁的含量尤为突出。 樱桃
性温， 味甘微酸， 具有补中益气、 健脾开胃的
功效。 需注意的是， 身体阴虚火旺者应少食。

湖北省襄阳市第一人民医院 方文杰

胃肠有毛病时， 主食的
选择原则是 “米面轮换 、 粗
细搭配、 粗粮细吃、 少加油
盐”， 以保证人体合理的营养
需求， 同时还要根据个人的
习惯、 口味、 胃肠消化吸收
功能来决定， 不同的胃肠功
能变化选择相适应的主食。

可以选择粗杂粮的情况
胃酸正常或较多时 胃酸

正常或较多者， 消化吸收能
力较强， 体格较强壮， 食欲
较好， 无任何胃肠不适， 对
不同的主食均能很好地接受，
对主食的选择也无特别要求；
如果同时有 “三高”， 可多选
择一些粗杂粮加入主食。 当
胃酸分泌增多到一定程度 ，
产生腹痛、 泛酸、 烧心等表
现， 应少吃粗糙的杂粮和油
煎炸烤的面食。

便秘时 经常出现大便次
数减少、 排便困难、 大便干
结时， 首先应确定自己是否
有良好定时的大便习惯， 其
次应到医院检查便秘可能的
原因。 当确定便秘是肠蠕动
减慢所致动力不足时， 可通

过增加富有膳食纤维的主食
来调节， 多吃一些全麦面食、
粗粮和杂粮。
应该选择精白米、 面的情况

胃口不好时 胃镜检查发
现胃黏膜有萎缩或伴有肠化；
或患有肝病、 肾病等慢性疾
病 ； 或在肿瘤药物治疗期 ；
或在重病的康复期， 如表现
为食欲减退、 早饱、 上腹饱
胀、 形体消瘦、 乏力时 ， 应
以精白米和精白面食品为主
食 ， 有利于完全消化吸收 ，
不建议吃或少吃粗糙的杂粮
食物和油煎炸烤的面食。 精
制米面的维生素、 矿物质含
量低， 应给予额外补充。

腹泻时 任何原因造成的
急性和慢性腹泻， 主食的合理
选择对缓解腹泻会有帮助。 应
吃膳食纤维较少的米饭、 稀
粥， 辅以适量精白面和低筋的
面食， 减少肠蠕动和腹泻。 不
建议吃或少吃粗杂粮食物和油
煎炸烤的面食， 长期或较重腹
泻时， 同时还要多补充水分、
矿物质和维生素等。

刘姿含

健 康 吃 元 宵
六点提示请收好

洋 葱
食物里的“心脏支架”

煮后变红的元宵
别吃

元宵节吃元宵寓意着团圆与圆满。 要注意的是， 进食元宵
也是非常有讲究的。 以下六点吃元宵的健康提示请收好。
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五种水果助养胃 胃肠有毛病 分情况选主食


