
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

《儿童青少年生长迟缓食养指南（2023 年版）》⑧

东北地区食谱示例 （夏秋季）
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胆囊在人体中是一个重要的
消化器官， 被称为 “胆汁仓库”，
主要起到储存、 浓缩、 排泄 （收
缩） 胆汁的功能， 进而对人们身体
里的食物进行消化。 长期不合理的
饮食习惯如不吃早餐或进食过多油
腻及含胆固醇高的食物如肥肉、 动
物内脏、 蛋黄等， 可诱发胆囊结
石。 胆囊结石当下多数采取胆囊切
除术进行治疗， 但在切除后易产生
消化不良等症状， 对患者的身体健
康及生活质量造成不良影响。 而合
理的饮食对术后康复至关重要。 下
面就为大家介绍一下胆囊术后饮食
护理的要点。

术后 1 周饮食护理 由于术
中麻醉多种药物对患者的胃肠道
产生刺激， 因此在术后当天需要
禁食。 禁食期间， 患者可通过静
脉滴注补充营养。 一般在术后第
一天， 根据胃肠功能恢复情况，
没有腹胀呕吐不适， 则可根据患
者的恢复情况， 让其适当吃一些
清淡的鱼汤、 排骨汤、 稀饭、 果
汁等， 少量多餐， 为患者补充蛋
白质以及纤维素等。 根据对食物
消化、 吸收的情况， 逐步给患者
提供面食、 软饭， 使其恢复正常
饮食。

术后 1 个月内饮食护理 患
者在术后 30 天内， 仍然存在少
许不宜食用的食品， 如动物内
脏、 蛋黄、 油腻食品、 辛辣刺激
食物等， 该类食物尽量少吃或不
吃。 尤其是油炸食品、 脂肪含量
高的食品以及辛辣刺激类食品，

患者都不宜食用。 有喝酒嗜好的
患者要忌酒。 避免以上食物对患
者的肠道造成负担， 减少在术后
出现腹泻、 腹胀等消化不良现
象， 因此， 患者需要注意饮食禁
忌， 合理吸收营养。

术后 1 个月后的饮食护理
在患者接受手术 1 个月以后， 为
促进其恢复， 需要加强营养的供
给， 但依然以清淡饮食为基础。
可根据患者食物的耐受情况， 恢
复平时正常饮食， 但每天的饮食
搭配需要均衡且合理， 可以多吃
蔬菜、 水果以及富含蛋白质的鱼
肉、 虾肉、 瘦肉、 牛奶等。 控制
富含胆固醇与脂肪的食物， 多吃
富含蛋白质及维生素类的食物，
进而促进患者自身的康复。

科学合理饮食 患者在术后
需要多喝温开水， 并坚持吃早
餐。 在饮食中以高蛋白、 低脂类
以及富含维生素易消化类食物为
主。 养成多吃水果蔬菜的习惯，
并减少吃腌制类食物。 改正自身
不健康的饮食习惯。

胆囊结石胆囊炎虽然是一种
十分常见的疾病， 但对人们的伤
害不容小觑， 患者在接受胆囊切
除术后， 会对人体消化功能造成
一定的影响。 而科学合理的饮
食， 有助于补充身体消耗， 促进
康复， 预防并发症。 患者也需要
注意饮食禁忌， 建立良好的饮食
习惯。
湖南省怀化市溆浦县中医医院

外科护理 舒叶花

胆囊切除术后饮食护理要点

山药肉末粥（山药 *30 克，胡萝卜 10 克，猪后腿肉 10 克，粳米 25 克）、馒头（面粉 50 克，
红薯 50 克）、苦瓜煎蛋（苦瓜 50 克，鸡蛋 30 克）

纯牛奶（250 毫升），核桃（10 克）

赤小豆米饭（粳米 50 克，赤小豆 *10 克）、红烧鲅鱼（鲅鱼 50 克）、香菇炒油菜（香菇 30
克，油菜 60 克）、虾皮冬瓜汤（冬瓜 50 克，虾皮 5 克）

桃（200 克）

二米饭（粳米 50 克，小米 10 克）、红烧鸡翅（鸡翅 30 克，土豆 30 克，胡萝卜 20 克，白芝麻
10 克）、白菜炖豆腐（白菜 80 克，北豆腐 40 克）、紫菜蛋花汤（紫菜 3 克，鸡蛋 10 克）

全天总用量：植物油 16 克，盐 4 克

夏秋季食谱 1

早餐

加餐

中餐

加餐

晚餐

油、盐

小米粥（小米 25 克）、玉米面馒头（面粉 30 克，玉米面 20 克）、煮鸡蛋（鸡蛋 40 克）、海带
炝芹菜胡萝卜（芹菜 50 克，海带 10 克，胡萝卜 20 克）

酸奶（150 克），葡萄（10 克）

杂粮饭（粳米 20 克，燕麦片 10 克，赤小豆 *10 克，绿豆 10 克，黑豆 10 克，黑芝麻 *5 克）
五彩肉丁（猪肉 30 克，柿子椒 10 克，山药 *20 克，玉米 20 克，黄瓜 10 克）、茄子炖土豆
（土豆 30 克，茄子 100 克）、虾皮小白菜豆腐汤（小白菜 80 克，虾皮 3 克，豆腐 30 克）

香蕉（150 克），酸奶（150 克）

黑米饭（粳米 45 克，黑米 15 克）、西红柿炖牛肉（牛肉 30 克，西红柿 50 克）、粉丝炒甘蓝
（细粉丝 10 克，紫甘蓝 80 克，白芝麻 5 克）、白萝卜牡蛎汤（白萝卜 10 克，牡蛎 *10 克）

全天总用量：植物油 16 克，盐 4 克

夏秋季食谱 2

早餐

加餐

中餐

加餐

晚餐

油、盐

谷物豆浆（薏苡仁 *10 克，小米 10 克，黄豆 15 克）、麻酱卷（面粉 50 克，麻酱 5 克）
炝三丝（土豆 50 克，胡萝卜 15 克，青椒 15 克）、煮鸡蛋（鸡蛋 40 克）

纯牛奶（250 毫升），扁桃仁（5 克）

绿豆米饭（粳米 50 克，绿豆20 克）、宫保鸡丁（鸡肉 40 克，花生 10 克，胡萝卜 25 克，黄瓜
15 克）、西红柿烧菜花（菜花 75 克，西红柿 15 克）、紫菜虾皮汤（紫菜 3 克，虾皮 3 克）

葡萄（200 克），酸奶（150 克）

二米饭（粳米 30 克，小米10 克）、熘肉段（猪里脊肉 40 克，青椒 15 克，洋葱 10 克，胡萝卜
10 克）、蒜茄子（茄子 80 克，蒜 20 克）、虾皮菠菜汤（虾皮 3 克，菠菜 30 克）

全天总用量：植物油 14 克，盐 4 克

夏秋季食谱 3

早餐

加餐

中餐

加餐

晚餐

油、盐

盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐盐

四种野菜可“尝鲜”

过去， 人们吃野菜是
为了充饥， 现如今吃野菜
就是想尝尝鲜。 但尝鲜也
要注意， 别一不小心发生
了食物中毒。 春天适合吃
哪些野菜， 吃野菜要注意
什么呢？

路边的 切莫采

4种鲜美野菜值得尝

苦苦菜 又名苦苣菜， 俗称苦
菜， 因具有苦味而得名， 嫩茎叶可
食用， 鲜美爽口。

营养： 每百克苦苦菜中含有蛋
白质 2.5 克， 脂肪 0.9 克， 碳水化
合物 6.8 克， 不溶性纤维 1.8 克，
胡萝卜素 2.14 毫克， 维生素 C�62
毫克。

除了营养价值， 苦苦菜的药用
价值也不容小觑。 中医记载苦苦菜
味苦， 性寒， 具有清凉解毒、 破瘀
活血、 消炎利尿、 排脓去淤消肿等
功效。

灰灰菜 又名藜， 别名野灰菜、
灰蓼头草等， 为藜科藜属植物， 我
国各地均有分布， 多生于田间路边
或旷野宅旁。

营养： 灰灰菜幼苗和嫩尖可以
食用， 不仅味道鲜美， 还含有丰富
的维生素和矿物质。 每百克嫩苗中
含蛋白质 3.5 克， 脂肪 0.8 克， 碳
水化合物 6 克， 粗纤维 1.2 克， 胡
萝卜素 6.35 毫克， 维生素 B1�0.13
毫克， 维生素 B2�0.29 毫克， 维生
素 C�69毫克， 钙高达 209 毫克， 铁
0.9毫克。

灰灰菜还含有多种抗菌成分，
具有清热祛湿、 解毒消肿、 杀虫止
痒等作用， 全草皆可入药， 常用于
治疗痢疾、 腹泻。

荠菜 荠菜为十字花科植物， 生
长在山坡、 田边及路旁， 我国各省
均有分布。

营养： 荠菜茎叶可以食用， 每
百克含蛋白质 5.3 克， 脂肪 0.4 克，
碳水化合物 6 克， 钙 420 毫克， 磷
73 毫克， 铁 6.3 毫克， 胡萝卜素
3.2 毫克， 维生素 B1�0.14 毫克， 维
生素 B2�0.2 毫克， 尼克酸 0.7 毫克，
维生素 C�55 毫克， 还含有黄酮甙、
胆碱、 乙酰胆碱等物质。

中医上荠菜具有清热利湿、 平
肝明目、 凉血止血、 和胃消滞之功
效， 用于治疗肾炎水肿、 目赤肿
痛、 高血压、 便血、 腹泻、 痢疾等
症。 全草亦可入药。

马齿苋 又名长寿菜 、 瓜子菜
等， 广泛分布于世界温带和热带地
区， 是药食两用的植物。

营养： 马齿苋每百克含蛋白质
2.3 克， 脂肪 0.5 克， 碳水化合物
3.9克， 不溶性纤维 0.7克， 胡萝卜
素 2.23毫克， 维生素 B1�0.03 毫克，

维生素 B2�0.11 毫克， 维生素 C�23
毫克， 钙 85毫克， 铁 1.5毫克。

我国药典记载其具有清热解
毒、 凉血止血之功效， 用于热毒血
痢、 痈肿疔疮、 湿疹、 丹毒、 蛇虫
叮咬、 便血、 痔血和崩漏下血。

对其成分分析研究表明， 马齿
苋含有多种有益健康的成分， 包括
多酚类、 有机酸、 生物碱、 多糖
等， 具有抗菌、 抗氧化、 抗衰老、
镇痛、 抗炎等作用。

野菜这样吃更鲜

凉拌。 吃野菜图个鲜， 凉拌是
最合适的吃法， 不仅简单， 还能够
保留野菜本身的味道 ， 特别是荠
菜、 苦苦菜等， 洗净后凉拌。

做馅。 荠菜常跟肉一起做成
馅， 用来包包子、 饺子、 馄饨， 荠
菜肉馅的饺子清香美味， 是很多人
的最爱。

炒食。 野菜跟普通蔬菜一样，
也可以炒着吃， 不过如此便可能埋
没其独有的鲜美口感。

注意： 野菜最好现采现吃。 吃
之前最好先在清水中浸泡 2 小时，
再用清水冲洗， 以最大限度去除空
气浮尘、 泥土杂物以及水溶性的有
机污染物等。

尝鲜注意 4件事

1.�不认识的野菜不采、 不吃
有的野菜看上去鲜嫩诱人， 但

不能食用。 因此， 不认识的野菜一
定不要采、 不要吃。

2.�路边的野菜不要采
路边生长的野菜容易受到污

染 ， 垃圾地上 、 路边的野菜不要
采。 采摘野菜最好是选择周围没有
污染源、 地势平缓的山林、 山坡，
或者未受农药、 肥料污染的农家菜
园和耕地附近。

3.�吃前做好处理
一些野菜有微毒， 需要经过浸

泡、 煮才能去毒， 一定要认真处理
好后再吃。

4.�野菜不要贪吃
野菜不宜天天吃、 吃很多， 重

在尝鲜、 品味。 胃肠道功能虚弱的
人群、 孕妇、 老年人食用野菜极易
发生消化不良， 甚至腹痛、 腹泻等
症状。 容易过敏的人也不要轻易尝
试没吃过的野菜。

北京大学公共卫生学院营养
与食品卫生系教授 马冠生


