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东北地区食谱示例
我国东北地区四季分明， 夏天温暖多雨， 冬天寒冷干燥。 东北地

区菜肴以咸鲜为主， 味重色浓， 肥厚实在。 东北居民米、 面均食用，
炖为常用烹饪方式。 随着近年我国种植技术改进， 运输系统日益发
达， 目前四季食材丰富， 差异不明显。 东北地区食谱见下表。

（冬春季）

春季饮食应力求清淡， 并在均
衡饮食的架构下， 多吃绿色食物。
绿色食物可以保养肝胆脏腑， 能使
新陈代谢、 排毒解毒、 造血功能正
常运行， 以达到身体健康的目的。

多选择绿色和酸味食物 绿色、
酸味食物皆能入肝， 包括奇异果、
番石榴、 柠檬、 白醋、 绿豆、 毛豆、
大黄瓜、 小黄瓜、 葱、 花椰菜、 菠
菜、 芹菜等等， 趁着春天多吃此类
食物可调理身体。 但要注意的是，
吃太多酸度过高的食物如柠檬等，
也容易伤胃， 因此应该于饭后或非
空腹时食用， 避免伤害胃部。 忌辛
辣、 热性食物如辣椒、 油炸物等等。
除此之外， 也要补充足够水分， 一
天至少 2000毫升以上温开水。

摄取足够的营养素 春天气温

变化较大， 再加上气候由寒转暖，
细菌、 病毒等微生物开始行动， 容
易侵犯人体而致病， 所以在饮食上
应摄取足够的蛋白质、 维生素和矿
物质， 以建构强大的身体保护力。
因此， 每天要均衡摄取六大类食物，
每餐菜色同时要有根茎类、 豆鱼肉
蛋类和蔬菜类三类食物， 正餐之外
的点心则可选择水果类食用， 并选
择少糖、 少盐、 少油烹调方式， 既
可得到足够营养素， 又不会吃过量。

多晒太阳 春天日照时间较长， 多
晒太阳能增加维生素D的产生， 有利
于骨骼健康。 再者春天百花齐开， 为出
游的好时光， 在享受大自然美景之时，
心情自然愉悦， 有利于身心健康。

北京市西城区民政中医门诊部
副主任医师 曹淑芬

饮食营养2023年3月28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

注：
1.本食谱可提供能量 1476～1600 千卡， 蛋白质 63～72 克， 脂肪占

总能量比为 24%～30%。
2.* 为食谱中用到的食药物质， 如大枣、 赤小豆、 黑芝麻等。

来源： 国家卫生健康委

大米是我们每天都要吃的主
食， 特别是香米很受欢迎， 今年
的“315” 话题中“泰国香米”
就上了热搜。 有记者暗访了安徽
某食品公司， 该公司出售的“泰
国茉莉香米” 每年能卖出去 1000
多吨。 不过， 虽然名字是“泰国
香米” 却和泰国没啥关系， 就是
当地的大米加了几滴香精， 便会
散发出特有的香味。

我国 《食品添加剂使用标
准》 中规定： 不应掩盖食品本身
或加工过程中的质量缺陷或以掺
杂、 掺假、 伪造为目的而使用食
品添加剂。 并且明确提到： 大米
中是不允许添加香精的。

4招教你选好大米
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泰国香米为啥香？

泰国香米销量好离不开它的
“香”， 原产于泰国， 属于长粒香
型大米， 其含有独特的露兜树香
味。 对于大米来说， 2-乙酰基-1-
吡咯啉是大米香气的主要贡献者，
具有爆米花香气。

而泰国香米中的正己醇、 1-
辛烯-3-醇、 苯酚、 4-甲基苯酚、
正己醇等化合物也很丰富， 是导
致其具有浓郁香味的特征性风味
成分的化合物， 其中 1-辛烯-3-
醇是挥发性醇类物质和有效的芳
香性化合物， 具有浓烈的蘑菇香
味， 正己醇具有苹果香味。

大米的风味还与种植环境有
很大的关系， 比如光照条件、 土
壤类型、 地理环境、 栽培方式等。
泰国天气非常凉爽 ， 阳光明媚 ，
在水稻灌浆的时候， 土壤的温度
会慢慢下降， 昼夜温差大， 有利
于大米风味的形成， 因此 2-AP 的
含量更高， 而 2-AP 含量越高香味
越浓郁。

泰国香米和我国的五常香米
含有多种同类可贡献香气的化合
物 ， 香气成分有一定的一致性 ，
所以我国的五常大米也是很香的。

如何选购大米？

1. 看好包装上的执行标准 ：
大米包装上都明确标注了执行标
准， 不同品种的大米执行标准是
不 一 样 的 。 如 GB/T19266、 GB/
T18824、 GB/T20040、 GB/T22438，
对应的分别是五常大米、 盘锦大
米、 方正大米和原阳大米。 想要
买哪种大米， 看大米名称的同时
也要对应看下执行标准， 如果要
吃香米， 推荐选五常稻花大米。

2. 看外观： 看米粒外观是否

完整， 不碎不黄， 色泽是否发亮，
正常大米色泽度不高， 太亮的可
能是抛光米。 另外， 如果米粒上
出现一条或很多条横裂纹， 就说
明是爆腰米， 爆腰是由于大米在
干燥过程中发生急热现象后， 米
粒内外失去平衡造成的。 爆腰米
食用时外烂里生、 口感差、 营养
价值较低。

3. 闻气味： 有正常大米的清
香味， 无异味， 香味不浓烈。

4. 摸一摸： 正常大米没有油
腻感， 如果放在水中飘有油花可
能是掺有工业油的大米。

健康吃米得注意这 3 点

1.�淘米次数 1～2次即可
很多人认为大米是比较脏的，

于是每次做饭之前都要淘洗很多
次。

从营养保留的角度考虑， 不
建议淘洗太多次， 因为大米淘洗
的次数越多， 营养成分流失的越
多， 不仅仅是 B 族维生素会流失，
钙铁锌钾镁磷等也会随着淘洗次
数的增加而流失。 淘洗次数越多
损失越大， 经过 3 次淘洗后， 微
量元素损失约 5%～65%。

建议日常淘米 1～2 次即可 ，
不需要搓洗， 不要用热水。

2.�做粥不要煮得太烂
一般大米粥属于中等 GI 的食

物， 但粥的 GI 会随着煮粥时间的
延长而增加， 粥煮的越软烂对餐
后血糖的影响就越大， 长时间熬
煮的粥很可能会成为高 GI 食物，
导致餐后血糖飙升。 所以要想稳
住血糖， 粥就别煮得太烂， 同时
搭配蔬菜和蛋白质食物一起吃。

3.�不要只吃白米
白米饭营养单一， 每餐最好

能用全谷物替代 1/3～1/2 的白米，
既能增加膳食纤维、 B 族维生素、
矿物质的摄入， 还能增强饱腹感、
平稳餐后血糖。 比如糙米、 燕麦
米 、 荞麦 、 红豆 、 绿豆 、 黑豆 、
鹰嘴豆、 红薯等。

有研究表明， 增加全谷物的摄
入可降低心血管疾病、 2 型糖尿
病、 结直肠癌的发病风险， 并且还
有利于控制体重、 延缓体重增长。

国家公共营养师 薛庆鑫

春天饮食多绿色 养肝胆更健康

“泰国香米”是香精勾兑而来？


