
百香果的味道， 是来自果
实里含有超过 132 种的芬香物
质组合而成， 故名百香果。

百香果中含有很高的生
物类黄酮 。 生物类黄酮是一
种有利于健康的植物色素 ，
在人体内具有抗氧化以及消
炎的作用 。 生物类黄酮还能
够有效阻止身体释放出导致过敏反
应的组胺， 因而百香果能够减轻过
敏的症状。 正因为它有天然抗组胺
剂这一特性， 百香果对哮喘病患者
也很有帮助。

同时百香果还含有能够提高免
疫系统的维生素 C 和维生素 A。 孩
子伤风咳嗽时， 吃几颗百香果， 一
天大概 3 到 5 颗， 很快就会痊愈。

挑选百香果时要选饱满， 有重

量感的为佳。 皮可以略皱， 但是太
皱的话表示不新鲜了， 香味和营养
素也会大打折扣。 直接吃或者做成
果汁都不错。

直接吃 用刀子切开它， 刮下
肉和籽， 直接和籽一起吃。

制作果汁 取一个百香果， 切开
挖取中间果汁 （含种子）， 放入杯
中， 加 200 毫升水， 搅拌即可得一
杯色香味俱佳的果汁， 也可加入适
量蜜糖调味。

百香果酸奶 取一个百香果，
用刀子切开它， 刮下肉和籽， 加入
原味酸奶， 加入一些蜜糖调味。

陶诗秀

很多人都听过 “吃肝明目” 的
说法， 长辈总强调多吃猪肝对眼睛
有好处。 那么， 吃猪肝真的可以
“明目” 吗?

猪肝营养丰富， 其中与护眼有
关的便是丰富的维生素 A。 维生素
A 具有维持人体正常生长和生殖机
能的作用； 还有一个重要的生理功
能便是维持角膜的正常结构和视网
膜的正常功能， 对于保护视力有帮
助。 如果缺乏维生素 A， 会出现干
眼病、 夜盲等疾病。 肝脏是动物体
内储存维生素 A 的重要器官， 100
克猪肝中大约含有 5000 微克的维

生素 A。 所以， 对于缺乏维生素 A
的人来说， 猪肝的确可以较快地帮
助补充维生素 A。 从这个角度来
看， 猪肝 “明目” 的说法有一定道
理。

从中医角度看 ， 猪肝也是一
味良药， 其味甘 、 苦 ， 性温 。 归
脾 、 胃 、 肝经 。 具有养肝明目 、
补气健脾之功效。 常用于治疗肝
虚目昏， 夜盲； 脾胃虚弱 ， 小儿
疳积， 脚气浮肿 ， 水肿 ， 久痢脱
肛， 带下。 古籍中早有记载 ， 猪
肝可治肝脏虚弱、 远视无力 。 如
《太平圣惠方》 中记载的猪肝羹：

猪肝一具 （细切， 去筋膜）， 葱白
一握 （去须， 切）， 鸡子三枚。 上
以豉汁中煮作羹， 临熟打破鸡子，
投在内食之。 治雀目 （夜盲）， 遇
夜目不能视。

需要注意的是， 猪肝买回来后
冲洗干净， 然后浸泡 30 分钟。 烹
调时间也不能太短。 因为胆固醇含
量高， 高血脂、 高血压人群要少
吃。 另外， 护眼的食物还有胡萝
卜、 枸杞子、 牛油果以及奶酪、 甘
薯等。

徐州医科大学附属第三医院
中医内科副主任医师 单克锋
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●健康读卡

������被誉为中国人膳食宝典的 《中
国居民膳食指南》 在时隔 6 年之
后， 终于更新了。 新版中国居民膳
食指南有哪些内容？ 跟 2016 年版
本相比， 有哪些重要的变化呢？

主食量减少了吗？

大家仔细看新版的膳食宝塔
会发现， 主食的推荐是谷类 200～
300 克 ， 其中全谷物和杂豆 50～
150 克， 薯类 50～100 克。 而 2016
版的膳食宝塔是谷薯类 250～400
克 ， 其中全谷物和杂豆 50～150
克， 薯类 50～100 克。

所以实质上是没有变的。 只
是新版宝塔把薯类单独拎出来了，
这样推荐更加准确细致， 也更方
便大家了解和执行。 因为薯类的
能量， 大概只有同等重量谷类的
1/4。 如果谷薯类 400 克， 你全都
是吃的谷物， 可能就主食吃太多
了。 这次的修改， 就避免了这样
的误会。

同时， 新版膳食指南的推荐，
也是提醒大家， 薯类、 全谷物和
杂豆、 精制谷物都要吃到。

肉禽蛋类减少了吗？

新版膳食指南推荐， 鱼、 禽、
蛋类和瘦肉摄入要适量， 平均每天
120～200 克。 每周最好吃鱼 2 次或
300～500 克， 蛋类 300～350 克 ， 畜
禽肉 300～500 克。

2016 版中 ， 每天推荐畜禽肉
40～75 克， 水产品 40～75 克， 蛋类
40～50 克。 如果换算成每周是畜禽
肉 280～525 克， 水产品 280～525 克，
蛋类 280～350 克。

这样一比， 是不是新版指南少
了 25 克？ 其实并不是的， 只是现在
的推荐量更加简洁直观， 让老百姓
更好操作而已。 因为对绝大多数人
来说， 25 克的肉， 不会让你吃的时
候感觉出多大的差异。

新版指南更加强调了鱼肉水产
类的重要性。 准则四的推荐中特别
指出 “每周最好吃鱼 2 次或 300～
500g”， 强调了吃鱼的重要性 。 据
《中国居民膳食指南科学研究报告
2021》， 不到 1/3 的成年人能达到每
日吃鱼虾类 40 克以上， 是远远不够
的。

奶制品推荐量增加了吗？

新版膳食宝塔中， 奶及奶制品
的推荐量为 300～500 克 ， 而 2016
版中， 奶制品推荐量为 300 克。

奶制品的推荐量是考虑到儿童
的需要， 增加到 500 克， 并不是要
求成年人一定要吃到 500 克。 不过
在关键推荐中我们看到， “吃各种
各样的奶制品， 摄入量相当于每天
300 毫升以上液态奶” 这一条， 因
此， 奶制品的重要性是有增加的。

那如果一个普通成年人， 每天
喝奶超过了 500克以上怎么办呢？ 那
就建议选择一些脱脂奶或者低脂奶。

还有哪些要点值得关注？

盐减为 5 克以下。 之前的指南
为 6 克以下。 新版指南的推荐量改
为跟世界卫生组织推荐量保持一
致。 其实早在 2019 年的相关推荐
中， 中国营养学会就已经将盐推荐
量改为了 5 克， 也跟 “三减三健”
“健康中国” 等相关文件一致。

蔬菜水果类， 坚果大豆类、 油
等没有变化。

成年人酒精量下调， 不超过 15
克。 膳食宝塔上的食物推荐量是指
的平衡膳食中的重要组成部分， 酒
精并不是， 因此宝塔上没有。 但是
在新版膳食指南的具体内容中， 对
酒精的摄入量进行了修订。

在中国居民膳食指南 2016 版
中， “男性每日酒精量不超过 25
克 ， 女性每日酒精量不超过 15
克”， 而新版指南中， 不再对男女
摄入量做区分， 统一为不超过 15
克。 15 克酒精怎么计算呢， 大家
用饮用量乘以酒的度数就可以了。

新版膳食指南中新增的内容，
比如强调了 “合理搭配”， 比如对
“全谷物 ” 有了更着重的推荐 。
“会烹会选 、 会看标签 ” 的条目 ，
推荐大家要会认识食物、 合理烹调
食物， 选择健康的食物， 尤其要学
会看营养标签。 同时强调了 “公筷
分餐” “规律进餐， 足量饮水” 的
内容。

中国注册营养师 吴佳

立夏后天渐热， 人体水
分易流失， 为避免 “上火”，
饮食要低脂 、 低盐宜清淡 ，
多吃易消化、 富含维生素的
食物， 多饮水。 人的心火易
过旺 ， 烦躁不安易发脾气 ，
恐导致心肌缺血、 心律失常、
血压升高等， 故需静养勿躁，
切忌大喜大悲大怒， 以免伤
心、 伤身、 伤神。

立夏后， 顺应自然界昼
长夜短 、 阳盛阴虚的变化 ，
可晚些入睡、 早点起床， 若
因此睡眠不足， 可通过午睡
半小时到 1 小时来弥补。

另外， 此时常衣单被薄，
要谨防伤风感冒。 一旦感冒
不可用发汗之剂， 以免汗多
伤心。 细菌容易繁殖， 要勤
洗手勤通风， 注意饮食卫生，
避免发生泄泻。

来源： 本报微信公众号

新版中国居民膳食指南发布
一文掌握最新要点

新版膳食指南
系列解读① 中国居民膳食指南， 被认为是最权威的中国人健康吃饭指南。 4月 26日上午， 《中国

居民膳食指南 2022》 版在北京发布。 新版膳食指南有何改动？ 市民应怎样跟着新版膳食指
南一起吃？ 为了帮助大众更好地理解， 本版特推出 《新版膳食指南系列解读》 专题， 邀请
营养专家权威解读， 希望帮助大家吃得更科学， 更健康。 ———编者

立夏后饮食要清淡
百香果： 止咳平喘抗过敏

吃猪肝能护眼吗？
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