
广州人炒菜讲究有“

嚄
气”，因此“炒”最受推崇。 那

么，怎样炒菜最健康呢？曾晓

飞建议，应谨记“少用油、用

好油、温锅冷油”的十字诀。

首先，少用油。 原因是

高血压、高血脂、高胆固醇

等多种富贵病的致病原因

都是油脂摄入过量。 他建

议，每人每天最好摄入25克

左右的食用油，大概为家用

汤勺的两勺。 另外，现在很

多消费者喜欢购买大桶装

食用油， 并直接往锅里倒

油，一下子倒出太多，这也

会导致吃油过量。 对

此， 曾晓飞建议，消

费者最好用带有刻

度的油壶分装，以

时时提醒自己不要

用油过量。

其次， 用好

油。 据曾晓飞介

绍，有着“液体黄

金” 美誉的橄榄

油已悄然成为

市民餐桌上的

新宠。 橄榄油

是用纯物理方法压榨而成，

酸度极低；其单不饱和脂肪

酸及欧米伽3脂肪酸的含量

最高，因此是各种食用油中

最有益健康的品种。

最后，温锅冷油。 以往

我们炒菜时习惯等到油锅

冒烟、 油温达200多度才放

菜下锅，这样不仅增加动脉

硬化甚至肿瘤等多种疾病

的风险，同时还会破坏营养

素，影响营养的摄入。对此，

曾晓飞建议，炒菜时应先把

菜烫熟；然后把炒菜锅烧至

温热，倒入油的同时也把食

材下锅一起翻炒，炒均匀后

上碟。

新春佳节， 不少人都喜

欢用大盘肉菜来招待亲友，

以表重视。 但在营养专家眼

里，这样款待却并不“热情”。

“我们每天荤素搭配的

最好比例是7：3， 植物占七

成，动物占三成。 ”曾晓飞表

示， 而在占三成比例的肉类

中，最好从肉汤中吸取，因为

肉汤中含有丰富的水解蛋白

质，脂肪含量也比较低。

每天煮
“五谷饭”

古人云，“五谷为
养”，是指吃五谷杂粮
对健康有利。 粗粮主
要包括玉米、高粱、小
米、荞麦、燕麦、莜麦
及各种豆类等在内的
产品。

不同的粗粮有不
同的功效， 比如玉米
被公认为是世界上的
“黄金作物”， 它的纤
维素要比精米、 精面
粉高

4～10

倍。荞麦含
有其他谷物所不具有
的叶绿素和芦丁，经
常食用荞麦对糖尿病
也有疗效。

因此， 曾晓飞建
议市民， 每天最好五
种谷物一起吃， 种类
多， 摄入的营养自然
比较全面。 “其实很容
易做到， 只要煮饭时
把

5

种谷物一起放进
去做成杂粮饭就可以
了。 ”

搭配新建议

健康·新年专题
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老广如何做营养团年饭？

新春将至， 广东人最讲究吃，过

年自然离不了一顿丰盛的团年饭。那

么，怎样做出营养又健康的年饭，就是

主妇们的一次年底“大考”了。

近日，著名营养专家、中国营养联盟

专家委员会副主任委员曾晓飞教授做客

信息时报，亲身教读者烹饪“营养年饭”的

技巧。 针对广州人喜欢的烹饪方法，曾晓

飞建议，少用油、用好油、温锅冷油是做年

饭的原则；由于是新年，汤水在广州人

的餐桌上不可或缺， 因此曾晓飞

也为大家推荐了 4款营养汤。

蒸菜最健康

食用蘸酱汁

曾晓飞表示，烹饪方法是决

定食物营养的关键；不恰当的方

法会导致营养流失，甚至危害身

体健康。“在种种烹饪技法中，广

州人的‘蒸’文化是值得推广的，

其特点是保持了菜肴的原形、原

汁、原味。 ”曾晓飞称，比起炒、

炸、煎等烹饪方法，蒸出来的菜

肴所含油脂少，且能在很大程度

上保存菜的各种营养素，更符合

健康饮食的要求，“当然，蒸出来

的食物，最好再蘸一点橄榄油和

酱汁。 ”

我国领导人平均寿命

一直居世界前列，在众人眼

中， 中央领导人吃什么、怎

么吃，是非常神秘而遥不可

及。 近日，有专家对外界揭

秘中央领导人的饮食保健，

其中绝大部分是普通民众

可做到的。

主食：少吃“四条腿”肉类

为领导人配餐，讲究的

是营养要均衡，因此食物种

类也要够“杂”。从事营养工

作 60 多年的原北京军区总

医院营养科主任李瑞芬说，

她现在每天都吃 25～30 种

食物，“每种吃一点就够”。

据介绍， 领导人们吃

“四条腿动物”的肉比较少。

因为从营养上来说，四条腿

的

（猪、牛、羊）

不如两条腿

的

（鸡、鹅）

，两条腿的不如

一条腿的

（菌类）

，一条腿的

不如没有腿的

（鱼）

。

就秋冬季而言，适合吃

些牛羊肉进行“热补”，或鸡

肉、兔肉等低脂高蛋白质的

食物；在蔬菜中，根茎类蔬

菜如白萝卜、百合、芋头等

则适合冬天食用。 此外，还

要多吃黑色食物， 如黑芝

麻、黑米、紫菜、木耳等。

零食：少食多餐吃点坚果

少食多餐一直是被推

崇的健康饮食理念，领导们

也不例外。据原北京医院营

养科主任、首长营养保健专

家曾煦媛介绍，他们除一顿

正餐吃到七成饱外，还会在

上午 10 时左右和下午 15

时左右补充一些零食。

比如上午吃一小碗银

耳莲子羹或麦麸，下午则喝

半杯酸奶， 吃上几粒坚果。

坚果含有丰富的蛋白质，对

癌症、心脑血管病都有不错

的预防作用。

据悉，享寿 91 岁的陈

云每天都要吃 13 粒花生、

散步 13 分钟， 会客 3 分

钟。而其妻子———著名营养

专家若木，则坚持“五果为

助”的原则，要陈云饭后吃

两根香蕉或其他水果。

烹饪：蒸煮焖为主

烹饪方法以蒸、煮、焖、

拌、汆为主。选择这些烹饪方

法自然是为了减少营养流

失，保证低脂饮食。但领导的

食谱中也并非完全没有炸和

炒。每星期也能吃上一次，因

为这样做的菜好吃。

不管何种烹饪方法，低

盐、低脂、高膳食纤维是食

谱中必须遵守的原则。

酒前：粗粮瘦肉花生

由于首长们脑力消耗

较大，因此食谱中有不少健

脑、养心的食物，如豆类、杏

仁、芝麻、核桃、葡萄酒等。

尤其是杏仁，它富含维生素

E、 镁等元素和有益于心脏

的单不饱和脂肪酸。

另外，由于领导经常要

出席酒会，又不可能一点酒

都不喝，所以之前的防护措

施就特别重要。酒精损伤胃

黏膜后，会让体内缺乏 B 族

维生素，所以需要在喝酒前

用粗粮、杂粮、瘦肉、花生等

“打底”。

食谱推荐

早上：半杯牛奶、一盘小菜（凉拌海带丝、胡萝卜丝、青
椒丝）、一个小麻酱咸花卷、一小碗小米粥或莲子羹；

中午：什锦砂锅（里面放十种以上的食物）、一两左右
的红豆焖饭或薏米饭；

晚上：汆萝卜丝鲫鱼丸子、小米粥；此外，还会额外加
些水果或酸奶等零食。

吃五谷杂粮食品虽然

有很多益处， 但要每天购

买并制作却很麻烦。 现在

市面上为了迎合这个需

求， 开始涌现了很多能即

饮的五谷杂粮饮品， 方便

人们随时补充营养素。

专家为大家推荐其中

的一款“谷粒谷力”，据

了解， 该产品解决了谷

物食品从不方便到方

便、杂粮食品从口感

粗糙到细腻适口等

一系列问题。 而且谷粒谷

力最大的特色就是复配，

每款饮品都是由多款五谷

杂粮，经筛、配、焙、煮、磨 5

道工艺后进行复配， 每一

口都能喝到多种谷粒。

据谷粒谷力的市场部

介绍， 这款产品因为迎合

了大众对均衡营养的需

求，刚上市就大受欢迎，现

在每个月的销售额都以约

20%的速度在递增。

信息时报记者李莉

五谷杂粮饮品成新宠

中

央

领

导

们

的

一

日

食

谱
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信息时报记者李莉

蒸

推荐菜式：清蒸鱼。

少用油用好油 温锅冷油

炒

推荐菜式：

芦笋炒百合、小炒王。

每天喝肉汤 多摄入青菜

煲

推荐菜式： 海带排骨汤、

鲫鱼汤、牛筋汤、猪脚黄
豆汤。

均衡
营养的五
谷杂粮饮
品颇受市
民欢迎。

时报记者
李莉摄

过年离不开一顿丰盛的团年饭，怎样做出营养又健康的年饭，就是主妇们的一次年
底“大考”了。 （资料图片，请作者与本报联系）


