
1.�适当增加热量摄入
具体的热量可以根据运动状

况进行调整， 如果你们是以快走、
跑步、 跳操、 自重力量训练为主
的话 ， 用自身的基础代谢乘以
1.375～1.55 （根据运动强度而定）
就可以了， 有减肥需求的可以再
减去每天的热量缺口。

2.�增加蛋白质的摄入， 每顿
至少有 1份肉蛋奶豆制品

富含蛋白质食物能够帮你们
恢复肌肉， 保持健康体重， 可以
多吃鸡肉 、 牛肉 、 鱼肉 、 鸡蛋 、
豆腐、 牛奶等。

3.�用富含纤维素的食物代替
部分精制食物

富含纤维素的食物可以增强
饱腹感， 让你更扛饿。 推荐红薯、
糙米、 杂豆等粗粮以及绿叶蔬菜、
水果等。

4.�三餐规律， 食物分配均衡
具体来说就是每天定时进食，

可以少食多餐， 保证每天的碳水、
蛋白质、 维生素、 脂肪摄入量均衡。

前不久， 冬奥食堂的菜单发布后， 众
多网友纷纷表示“馋哭了”。 丰富美味的
菜品， 打破了许多人印象中“营养＝不好
吃／没味道／限制吃” 的误区， 不仅营养
全面， 还同时满足世界各地运动员们的饮
食习惯， 让冬奥运动员们能够大快朵颐。
这 600 多道营养美食， 我们普通人也可以
从中有所借鉴。

荞麦原产于亚洲中部及北部，
目前在我国各地都有栽培， 以黑
龙江、 吉林等省为多。 每年霜降
前后， 在果实成熟后收割， 打下
种子， 晒干即可入仓。 茎叶可做
饲料或绿肥。

荞麦磨出的荞麦粉是灰黑色，
样子虽不好看， 做出的食品却香
甜可口 ， 如荞麦面 、 荞麦烙饼 、
荞麦煎饼、 荞麦饺子， 味道都很
鲜美。 荞麦粉， 在日本被视为珍
贵食物， 日本皇宫里的御膳上也
有荞麦制品。

荞麦还有珍贵的药用价值 。

中医认为， 荞麦味甘、 性凉， 入
脾 、 胃 、 大肠经 ， 有消食化积 、
润肠下气的作用， 可以治疗肠胃
积滞 ， 慢性泄泻等症 。 荞麦茎 、
叶也可入药 ， 适用于高血压病 ，
可防治视网膜出血、 脑出血等。

荞麦中含有芦丁， 其中又以
苦荞麦含的最多。 芦丁具有降低
人体血脂 （包括胆固醇） 的作用，
并可软化血管。 荞麦中含的维生
素 P 等类黄酮物质， 能够增加毛
细血管的致密性， 降低其通透性
和脆性， 可以防治因毛细血管脆
性增加而致的出血性疾病。 也可

用于高血压、 冠心病和脑血管疾
病的辅助治疗。

加拿大马尼托巴大学的科学
家曾发表一项研究成果， 给老鼠饲
喂一定量的荞麦汁， 使老鼠的血糖
平均降低了 19%。 研究人员认为，
荞麦之所以有明显的降血糖作用，
可能是因为其中含有一种名为
Chiro-inositol 的化合物。 此前的研
究表明， 这种化合物在动物和人体
的葡萄糖代谢和细胞信号传输中担
当着重要作用， 而这种化合物在其
他食物中则很罕见。

河南中医药大学教授 段振离

豆腐是一种价廉物美、 强身防病
的营养食品。 它富含人体需要的优质
蛋白质 （其中含有 8 种人体必需氨基
酸）、 植物性脂肪、 碳水化合物、 卵
磷脂 、 亚油酸 、 烟酸 、 维生素 B1、
维生素 B2、 维生素 E 及钾、 钙、 铁、
镁、 硒、 锌、 锰等营养素； 还含有多
种皂化甙， 能阻止过氧化脂质 （有害
身体健康的代谢产物） 的产生、 促进
脂肪分解、 降低血浆胆固醇， 可避免
肥胖及动脉硬化， 有预防冠心病、 高
血压、 高血脂等作用。

但是， 皂化甙也会给人体带来一
个麻烦： 引起体内碘的排泄， 如果长
期食用豆腐可能导致碘的缺乏。 而碘
是维持机体能量代谢和产热不可或缺
的一种微量元素， 碘缺乏会造成甲状
腺激素合成减少， 导致基本生命活动
受损和体能下降； 还可引起儿童体格
发育、 性发育落后， 以及导致身材矮
小、 肌肉无力等症状和体征； 如果孕
产妇缺碘， 会影响到胎儿或婴幼儿大
脑神经的正常发育等。

如何消除这个弊端呢？ 最好的方
法是在吃豆腐的时候， 搭配含碘丰富
的食物。 含碘最多是各种海产品， 尤
其海带含碘特别丰富， 一般干海带中
含碘量为 0.3%～0.5%， 即每 100 克干
海带中含碘量可高达 300～500 毫克；
同时， 海带也是一种预防心脑血管病
的有效食品。 因此， 豆腐搭配海带做
菜食用， 不仅能增加口感， 还可起到
营养互补的作用， 使体内碘元素保持
平衡状态， 从而达到更为理想的保健
效果。

陈日益

饮食营养2022年2月22日 星期二 编辑：涂诗卉 邮箱：Larcubar@163.com�版式：谢敏智 湖南省食品药品安全科普教育基地荣誉出品06

●健康读卡

日常饮食 碳水很重要

细数冬奥菜单众多菜品， 你
会发现， 冬奥运动员对饮食的能
量要求很高， “碳水” 占比更是
超过了一半。 的确， 为运动员提
供充足的营养， 是一项很重要的
奥运保障措施。 训练和比赛中消
耗大量体能的运动员， 饮食中对
能量、 蛋白质、 B 族维生素等营
养素的需求远大于普通人。

很多人以为只要多吃点蛋白
质就能补充营养， 其实这种做法
是不行的， 因为运动中维持肌肉、
维持耐力特别需要大量的碳水化
合物。

比如速滑运动员， 体力消耗
非常大， 在总热量当中， 至少要
有 60%来自于碳水化合物， 甚至
更高。 因此主食一定要吃够， 每
餐一小碗饭、 拿肉当饭吃， 是不
行的。

同时， 由于冰雪运动是在低
温下进行， 穿的运动衣还不能厚，
对热量的消耗尤其大。 研究表明，
冰雪状态下的运动赛事， 和在室
温下进行的比赛相比， 要多消耗
10%～40%的热量。

对于普通人来说， 运动量虽
然不比运动员的大， 但是日常饮
食也绝对不能少了碳水。 目前各
国营养专家所推荐的碳水化合物
摄入量， 大约占一日能量需要的
一半或一多半， 我国的推荐范围
是 50%～65%。 也就是说， 如果一
个成年人每日需要 2000 大卡的能
量， 那么他应当摄入 250～300 克
左右的碳水化合物， 相当于每餐
吃一小碗米饭再加少量水果。

多样化饮食 保证营养均衡

从冬奥菜单可以看出食物种
类丰富多样， 且营养素含量比较
足， 各种主食、 肉类、 蔬果应有
尽有， 可以说是健康饮食的理想
餐桌了。

多数运动员都是在青春发育
期进行高强度体育训练的， 比如
苏翊鸣、 谷爱凌都在 18 岁之前参
加国际体育比赛， 对于他们来说，
尤其要注意避免营养不良问题 ，
因为他们的身体还处于发育阶段，
除了运动需求， 还有发育成长本
身的需求。

正在发育的青少年也是如此，
健康饮食要做到丰富多样， 吃够

数量， 不仅蔬菜要吃， 主食、 蛋
白质、 脂肪都要吃够数量。 充足
均衡的营养供应是他们动力十足
的重要原因。

运动一定要吃够

观察各国运动员晒出的冬奥
视频日志我们可以看到， 没有运
动员在饮食上有所节制， 他们都
是吃好、 吃饱的状态。 我们运动
之后也一样， 一定要及时补充食
物， 绝不能让自己感觉又累又饿。

如果吃得不够， 那就会进入
一个恶性循环。 摄入的能量和营
养不足， 还要运动， 身体就不得
不设法 “节能”， 也就是说， 运动
的效率下降了。 运动之后， 身体
为了节省体能， 会想要少动一些，
日常就会懒洋洋的不想动。 此外，
身体补充的能量不足， 身体就会
拆解肌肉来供能， 肌肉就会流失。
如果长此以往 ， 总是入不敷出 ，
身体就不得不降低甲状腺激素水
平， 调低代谢率， 人就更容易储
备脂肪， 稍不小心就发胖。 所以
如果平时有运动的习惯或者采用
运动减肥的人群一定不能节食。

中国农业大学食品博士 范志红

消费者常常对食品配料表
中的各种成分和名称不明究里。
这些被称作 “添加剂” 物质的
主要作用就是使食品好看、 好
吃、 易保藏、 低成本。

比如超市里某种 “派” 的
配料表中， 包括 “小麦粉、 白
砂糖、 鸡蛋、 精炼植物油、 奶
粉、 代可可脂、 可可粉、 乳清
粉、 低聚糖、 葡萄糖浆、 山梨
糖醇 、 食用盐 、 食用碳酸钙 、
大豆磷脂 、 膨松剂 、 乳化剂 、
增稠剂、 脱氢醋酸钠、 山梨酸
钾、 朗姆酒、 食用香精、 核黄
素、 焦亚硫酸钠、 胭脂红、 紫
草红、 β-胡萝卜素、 丙酸钙、
抗氧化剂 ” 等 28 种原料和配
料， 其中除两三种天然成分外，
其余都是添加剂， 虽然并没超
量使用， 却可能影响食物营养
品质， 安全隐患也较多。 所以，
选购食品时， 最好不要买配料
表名单太长的。

来源： 本报微信公众号
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如果长此以往 ， 总是入不敷出 ，
身体就不得不降低甲状腺激素水
平， 调低代谢率， 人就更容易储
备脂肪， 稍不小心就发胖。 所以
如果平时有运动的习惯或者采用
运动减肥的人群一定不能节食。

中国农业大学食品博士 范志红

日常饮食 碳水很重要

细数冬奥菜单众多菜品， 你
会发现， 冬奥运动员对饮食的能
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身体就不得不降低甲状腺激素水
平， 调低代谢率， 人就更容易储
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