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买汤圆，不如自己包汤圆
现在大家都很少在家包汤圆，

基本上都是买速冻汤圆 。 市面上
五彩斑斓的汤圆种类多 ， 但含糖
量较高 ， 且其他营养素较少 ， 从
控制血糖和营养的角度考虑 ， 不
推荐大家选择 ， 不如自制健康美
味的汤圆。

自己包汤圆能较好地控制糖
分、 油脂含量， 也可以加入陈皮、
茯苓 、 淮山 、 紫薯等更健康的食
材， 享受美味的同时， 发挥中医养
生效果。

煮汤圆的汤料， 可以用枸杞、
红 、 黑枣及白木耳配着熬煮 ， 取
代白砂糖 、 红糖或冰糖 ， 降低升
糖指数。

下面给大家介绍一款健脾养心
又解腻的汤圆———陈皮红豆汤圆。

材料：
红豆 400 克， 鲜莲子 100 克 ，

陈皮 1 瓣， 糯米粉适量。
做法：
1. 红豆洗净， 用温水浸泡半小

时， 鲜莲子洗净去芯。
2. 锅内加水煮沸， 放入红豆、

鲜莲子、 陈皮， 中火煲 2 小时， 直
至材料熟透绵烂， 制成红豆沙。

3. 将糯米粉加水和成面团 ，
之 后 再 像 包 饺 子 一 样 将 馅 料 包
进去 。

中医认为 ， 红豆有健脾 、 消
肿 、 利小便的作用 ； 莲子补脾止

泻、 益肾固精、 养心安神； 陈皮芳
香四溢， 既健脾又去甜品的滋腻，
非常适合脾虚湿重又想食甜品的人
士食用。

汤圆虽美味，非人人适宜
《本草逢原》 记载， 糯米若做

粘饼， 性难运化， 病人莫食。 汤圆
具有不好消化、 高升糖指数、 高油
脂、 高热量的特点。 所以汤圆虽好
吃， 但以下几类人群在食用时需格
外留意。

糖尿病患者 汤圆的主要原料
糯米富含碳水化合物， 馅料又多为
高糖食材， 升糖指数颇高。 糖尿病
患者食用后， 血糖极易快速攀升，
不利于血糖的稳定控制。

肠胃功能较弱者 糯米粘性大，
不易消化。 像老年人、 儿童以及患
有胃肠疾病的人群， 肠胃功能相对
较弱， 食用汤圆后， 肠胃负担会明
显加重， 可能出现胃胀、 胃痛、 消
化不良、 便秘等问题。

心血管疾病患者 部分汤圆馅
料 ， 如 花 生 馅 、 芝 麻 馅 等 ， 含
有 大 量 油 脂 和 糖 分 。 心 血 管 疾
病 患 者 若 食 用 过 多 ， 血 液 中 的
胆固醇、 甘油三酯等脂质成分会升
高 ， 血 液 黏 稠 度 增 加 ， 心 脏 负
担 也 随 之 加 重 ， 对 病 情 稳 定 极
为不利 。

肥胖人群 汤圆热量较高， 富
含脂肪和碳水化合物 。 肥胖人群
本身就需严格控制热量摄入 ， 若

大量食用汤圆 ， 过多的热量会转
化为脂肪堆积 ， 进一步加剧肥胖
程度 ， 增加患其他慢性疾病的风
险 。 一般建议肥胖人群一次食用
2～3 个为宜。

对特定食材过敏者 汤圆的馅
料与外皮可能含有花生、 芝麻、 豆
类等多种易致敏成分。 对这些食材
过敏的人群食用汤圆后， 可能出现
皮肤瘙痒、 红肿、 呼吸困难、 腹痛
腹泻等过敏反应， 严重时甚至会危
及生命。

食饱汤圆，这样消化
煮汤圆时可以加入生姜， 生姜

可以促进胃肠活动， 缓解饱胀感。
吃完汤圆最好再喝一点汤。 也可喝
普洱、 乌龙等发酵茶助消化。 注意
吃动平衡 ， 吃完半小时后适当运
动， 促进消化。

湖南省中医院骨伤五科 邹艳艳
指导专家： 消化内科主任

主任医师 张洪勤
骨伤五科 副主任医师 彭力田

春季宜增甘
春天可以多食用大枣。 大枣性

甘， 温， 归脾、 胃、 心经。 具有补
中益气， 养血安神的功效。 《修真
秘录 》 记载 : “肝色青 ， 宜食甘 。
粳米饭、 牛肉、 枣， 皆甘。” 甘味
食物可以滋补脾脏， 而大枣不仅对
脾脏有益处， 还能补气养血。 现代
药理学研究发现， 大枣富含多种生
物活性物质 ， 如大枣多糖 、 黄酮
类 、 皂苷类 、 三萜类 、 生物碱类
等， 具有提高身体免疫力、 保肝、
抗肿瘤、 镇静催眠和降压等多种作
用。 春天食用大枣， 不仅可以提高
人体免疫力， 还预防胃炎、 胃溃疡
的复发， 并可以减少患流感等传染

病的概率。
春季宜增辛

春天可以多食用薄荷。 薄荷为
发散之品， 《修真秘录》 有 “春宜
食辛 （辛能散也）” 之说， 因此春
季应多食辛味， 以利于阳气的升发
和肝气的疏泄。

药典记载， 薄荷性辛， 味凉 ，
归肺 、 肝经 。 具有疏散风热 ， 清
利头目 ， 利咽 ， 透疹 ， 疏肝行气
的功效 ， 正是春季食用的佳品 。
在日常食用上 ， 薄荷既可作为调
味剂 ， 又可作香料 ， 还可配酒 、
冲茶等。 但阴虚血燥， 肝阳偏亢，
表虚汗多者及怀孕期间的妇女应避
免使用薄荷。

春季宜省酸
春天可以多食用枸杞子。 “酸

味入肝， 其性收敛。” 多吃酸味食
物 ， 则会增长肝气 ， 造成肝气过
盛 ， 对脾胃造成较大伤害 。 春天
应以养肝柔肝为主 ， 而枸杞子性
甘 、 平 ， 归肝 、 肾经 ， 具有益精
明目 、 滋补肝肾 、 养阴润肺 、 补
虚益精等功效 。 现代药理学研究
表明 ， 枸杞子中富含糖类 、 生物
碱类 、 黄酮类及酚酸类成分 ， 具
有保肝、 调节免疫方面、 抗肿瘤、
抗衰老和降血糖等药理作用 。 日
常食用枸杞子时可取 20～30 克嚼
服， 或加入米粥内熬服。

湘潭市中医医院 毛文点

2026 年开年， 美国膳食指
南更新， 一时间营养圈迎来大
事。 与以往不同， 这次调整幅
度极大， 堪称美国史上最颠覆
性的一次营养政策转向。

那这和我们有什么关系 ？
美国膳食指南推出早 、 影响
广， 我国现行指南在制定过程
中 ， 或多或少都参考过其思
路。 但这次转变过猛， 争议明
显， 更需要理性看待， 而非照
单全收。

要点一： 均衡餐盘取消，
蛋白质首次站上饮食 C位

旧版用 MyPlate 指导三餐
搭配： 半盘蔬果， 半盘谷物+蛋
白， 再配奶制品。 新版直接取
消餐盘模型， 强调每餐优先吃
够蛋白， 目标提高到每天 1.2～
1.6 克/千克体重。 这一范围在
减脂、 力量训练或中老年保肌
肉方面有一定依据， 但新版并
未强调红肉限量。 如果用牛羊
肉或加工肉来 “凑蛋白”， 风险
不小。

要点二： 推荐全脂奶， 饱
和脂肪更易超标

新版不再主推低脂或脱脂
奶 ， 而是推荐全脂奶 ， 并将
黄 油 、 牛 油 纳 入 用 油 选 择 。
但饱和脂肪仍要求控制在总
能量的 10%以内 。 按新版 建
议 ， 仅 3 杯全脂奶加少量黄
油 ， 就可能接近上限 ， 更别
说还没算肉和鸡蛋 ， 指南内
部存在明显矛盾。

要点三： 植物油仍在， 但
黄油也成“可选项”

新版点名肯定橄榄油， 这
是加分项； 但同时将黄油、 牛
油列为可选， 增加了饱和脂肪
和钠摄入超标的风险。 美国心
脏协会甚至建议将饱和脂肪控
制在 6%以内， 对普通人而言执
行难度更高。

要点四： 对高糖、 高盐、
高加工食物更强硬

旧版强调 “少吃”， 新版升
级为 “避免”， 并进一步压低添
加糖摄入。 方向虽对， 但要求
过于理想化， 反而容易让人产
生挫败感。 更现实的方式， 仍
是大部分时间吃得健康， 保留
一定弹性。

要点五： 酒精从明确上限
变成模糊表述

新版取消具体饮酒限量 ，
只强调 “少喝更好”。 但酒精是
明确的一类致癌物， 缺乏量化
指导， 反而不利于执行。

总 体 来 看 ， 新 版 指 南 真
正值得参考的 ， 仍是多吃天
然食物 、 蔬果和全谷物 ， 减
少超加工食品 、 尽量自己做
饭 ； 而对蛋白 、 奶制品 、 用
油和酒精的调整 ， 更适合谨
慎对待 。

国家注册营养师 谷传玲

美国新版膳食指南重磅发布，
国人如何借鉴？

春天食补，宜增甘省酸

汤圆好吃消化难，
这样食用更健康

3 月 3 日元宵节， 这是一年中最美好的开端， 也是最为隆重的传
统节日之一。 这天， 家家户户都会选择煮上一锅汤圆来共庆团圆。 下
面我们来谈一谈， 如何健康吃汤圆。

春天阳气升发， 万物复苏， 自然界呈现出一派生机勃勃的景象。 因此， 春季养生宜顺
应阳气自然升发舒畅的特点， 以养肝为要务。 春季养生， 当需食补， 下面为大家介绍几个
适合春季养生的药食同源的药材。

《黄帝内经》 有:“肝主春……肝苦急， 急食甘以缓之……肝欲散， 急食辛以散之，
用辛补之， 酸泄之。” 春季养生有三大原则， 一是增甘， 二是增辛， 三是省酸。


