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新版膳食指南
系列解读⑧

“丝娃娃” 是贵阳街头一
种平民小吃， 又叫素春卷。 它
虽然只是一道简单的街头小
吃， 制作方法却很讲究。

第一步： 先制作面饼。 取
大米粉和面粉按 1： 3 的比例
搭配， 加盐拌匀， 然后加水搅
拌至没有干面， 醒面两小时以
上。 面醒好， 平底锅烧热， 拿
起面团一甩一杵， 立刻起手，
一个直径 10 厘米的面饼就留
在锅上， 待熟揭起即可， 如此
重复， 很快一沓面饼做好。

第二步： 准备所用蔬菜。
萝卜丝、 土豆丝、 酸菜丝、 绿
豆芽、 折耳根、 鱼腥草、 海带
丝、 炸黄豆或花生米、 糊辣椒
等。 可以将菜丝切得细一点。
将各种蔬菜装盘摆好。

第三步： 调制蘸汁。 蘸汁
是吃 “丝娃娃” 的必备神器。
取一小碗， 切点姜末、 葱花和

辣椒、 炸熟的花生米， 依次放
入适量的酱油、 醋、 鸡精、 麻
油、 姜末、 葱花、 辣椒、 花生
米， 兑成汁后再以香菜点缀。

“丝娃娃” 作为贵阳的一
道特色美食， 吸人眼球的不只
是色香味， 还有它丰富的营养
价值。 绿豆芽富含丰富的维生
素， 可有效治疗口腔溃疡； 海
带含碘量很高， 能预防甲状腺
疾病； 鱼腥草可以增强机体免
疫功能， 有止痛、 止血、 止咳
等功效； 芹菜是一种药用价值
很高的植物， 有防癌、 利尿、
增进食欲的作用； 还有我们最
常吃的胡萝卜， 含有大量的胡
萝卜素 ， 常食用可预防夜盲
症， 酸菜丝开胃健脾， 酸辣爽
口……这品种繁多的配菜， 能
够提供很多人体常需的营养成
分。

王军霞

核心推荐： 合理安排一
日三餐， 定时定量， 不漏餐，
每天吃早餐、 吃好早餐； 规
律进餐、 饮食适度， 不暴饮
暴食、 不偏食挑食、 不过度
节食； 足量饮水， 少量多次、
主动喝水； 在温和气候条件
下， 低身体活动水平成年男
性每天喝水 1700 毫升， 成年
女性每天喝水 1500 毫升； 推
荐喝白水、 茶水， 少喝或不
喝含糖饮料， 不用饮料代替
白水。

做到规律进餐
安排好一日三餐的时间

和食物量 。 做到一日三餐 ，
两餐间隔以 4～6 小时为宜 。
早餐供能应占全 天总能量
25% ～30% ， 午 餐 占 30% ～
40%、 晚餐占 30%～35%。

天天吃早餐吃好早餐 。
应每天吃早餐， 并吃营养充
足的早餐， 早餐食物应包括
谷薯类、 蔬菜水果、 动物性
食物、 奶豆坚果等 4 类食物。

安排好午餐和晚餐。 午
餐可选择米或面制品作为主
食 ， 同时搭配 2～3 种蔬菜 ，
1～2 种动物性食物， 1 种豆制
品， 1 份水果。 晚餐不宜过于
丰盛、 油腻， 并建议至少在
就寝前 2 小时进食。

回家吃饭。 如在外就餐
还注意食物多样， 荤素搭配，
尽量选择用蒸、 炖、 煮等方
法烹调的菜肴， 不铺张浪费，
适量而止。

合理吃零食。 挑选零食
时， 选择营养素密度高的食
物， 如鸡蛋、 牛奶、 豆制品
等， 还可选择新鲜蔬菜水果
以及坚果等； 少选油炸或膨
化食品。 不可用零食代替正
餐。

不暴饮暴食、 不挑食偏
食、 不过度节食。 孩子和成
人都应合理认识体型， 科学
认识体重， 不盲目过度节食，
形成健康饮食行为。

足量喝水
在温和气候条件下， 低

身体活动水平成年男性每天
水适宜摄入量为 1700 毫升 、
女性 1500 毫升。

足量饮水的同时， 也应
注意水分来源， 不喝或少喝
含糖饮料。 注意喝水温度不
要过高， 10℃～40℃之间为宜。

北京大学公共卫生学院
博士 张娜

●健康读卡
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西兰花 西兰花被誉为蔬菜皇
冠， 富含蛋白质、 多种维生素， 一
份熟西兰花含钙 180 毫克， 约两杯
的量就超过了一杯牛奶中的钙质。

荠菜 每百克荠菜含钙高达 420
毫克， 相当于 100 毫升牛奶钙含量
的近 4 倍。 荠菜可以清炒， 也可以
剁碎和肉一起做包子或饺子馅。

小油菜 小油菜的钙含量也大于
牛奶， 而且还含有大量的可以促进
钙被人体充分吸收的镁元素。

芥蓝 芥蓝含有丰富的维生素和
钙， 它口感脆爽清甜， 适合白灼食
用。

通过蔬菜补钙记住简单选择法：
深绿色蔬菜比浅色或其它颜色的蔬
菜含钙量更高。

来源： 本报微信公众号

夏吃
准则六：

规律进餐
足量饮水

补钙
有些蔬菜比牛奶厉害

健康素食“丝娃娃”

解暑生津又开胃

转眼又到了吃杨梅的季节， 夏季好吃
的水果有很多， 但要论酸甜馥郁的味觉层
次感， 就很少有谁能比得过杨梅了。 杨梅
被誉为“果中玛瑙”， 不仅好吃， 功效也
十分强大。 杨梅中含果酸， 具有消食解
暑、 开胃生津、 助消化的功效。 如果胃口
不好， 尤其是天气炎热、 食欲不振的时
候， 可以先吃点杨梅， 增加消化液的分
泌， 帮助促进食欲。

杨梅的营养价值

据测定， 每 100 克杨梅中， 含
蛋白质 0.8 克、 维生素 C9 毫克、 钙
14 毫克、 钾 149 毫克、 铁 1 毫克、
镁 10 毫克。

杨梅富含柠檬酸 、 多种维生
素 、 膳食纤维以及矿物质 ， 其中
钙、 磷、 铁的含量要高出其他水果
10 多倍。 此外， 杨梅不但是鲜食的
佳果， 还具有一定的保健作用。

抑菌止泻 杨梅对痢疾杆菌 、
大肠杆菌都有抑制的作用， 夏天吃
生的瓜果凉菜比较多， 如果因为吃
得不干净而引起腹泻， 吃点杨梅能
起到缓解作用。

消除疲劳 杨梅里含有一种物
质叫做枸橼酸， 枸橼酸能够抑制体
内乳酸的形成。 比如有的时候走路
时间长了， 或者跑步多了， 回家躺
在沙发上会觉得腿发紧 ， 肌肉酸
疼、 酸胀， 这就是乳酸堆积形成的
结果。 这时喝点杨梅汁， 或者吃些
杨梅， 所含的枸橼酸可在一定程度
上抑制乳酸的生成和蓄积， 有助于
消除疲劳、 提神。

因杨梅味甘酸而性温， 而有生

津止渴、 和胃消食、 益肾利尿及消
暑诸功能 。 明代医学家李时珍在
《本草纲目》 中记录： “杨梅味酸
甜 ， 性温 、 无毒 。 能止渴 、 和五
脏、 涤肠胃， 除烦溃恶气。” 《开
宝本草》 中载： 杨梅 “主去痰、 止
呕、 断下痢， 清食解酒”。 杨梅的
药用价值极高， 其果实、 仁、 叶、
皮均可入药。

现代医学发现， 杨梅中的果酸
既开胃生津、 消食解暑， 又可抑制
糖向脂肪转化， 有助于减肥。 杨梅
果实中含有的黄酮类物质和类似黄
酮类物质结构的花色苷， 具有抗氧
化、 调节血脂、 降低胆固醇和血糖
的作用 ， 是三高人群首选水果之
一。

注意三点， 放心吃杨梅

1.吃前先泡泡 杨梅中通常有
果蝇的幼虫， 用淡盐水浸泡， 可以
使虫子脱离果肉， 漂浮在水中。 因
此 ， 吃杨梅前推荐用淡盐水浸泡
10～20 分钟。 如果误食有幼虫的杨
梅也不必担心， 通常不会对身体造
成实质性的伤害。

2.杨梅虽好， 但不能多吃 一次

吃杨梅最多别超过 10 个。 还有些
朋友并不太适合吃杨梅， 因为杨梅
中含有果酸， 这种酸性的物质对胃
肠道黏膜有刺激， 胃溃疡、 十二指
肠溃疡的患者不能吃， 或者尽量少
吃。 其次， 胃酸比较多的人， 比如
经常出现泛酸、 烧心、 吐酸水等症
状， 或者患有糖尿病， 这样的人也
要少吃杨梅。

3.掉色不需特殊处理 很多人
发现， 杨梅买回家后拿水一泡， 水
就变红了， 担心是染过色的。 实际
上， 这是因为杨梅含丰富的水溶性
色素花青素， 易溶解到水里， 属于
正常现象， 并不是染色所致。

夏季消暑吃杨梅是很好的选
择， 这里给大家带来一种杨梅的新
吃法， 把它做成饮料， 名字叫胭脂
红果汤。

具体做法是： 杨梅洗净， 锅里
放水再加入杨梅 ， 用小火熬煮 30
分钟， 边熬边用勺子把杨梅捻碎，
这样煮出来的水， 味道更浓更香；
如果嫌酸可以加少量蜂蜜， 成品的
颜色鲜艳， 味道也非常可口。

北京协和医院临床营养科
教授 于康


