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外出聚会
怎样做好防护
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春节期间如何健康饮食
专家支招 让你吃得营养又健康

春节期间聚餐多，人们吃了大量

油腻、高糖食物，可能对健康造成影

响。节日里如何健康饮食？

牢记以下五点
愉悦健康过节

北京协和医院临床营养科主任

于康介绍，节假日期间，如果持续摄

入高油、高盐、高糖等食物，可能会增

加肥胖或者血糖、血脂波动的风险。

建议在饮食上做到以下五点：

第一，遵循“食不过饱”原则，每

餐做到七八分饱，切忌暴饮暴食。

第二，规律进食，每日三餐是比

较合适的。对于一些老年人或者慢

性病患者，可以少量多餐，每餐强调

七分饱。

第三，不饮酒或者少饮酒。尤其

不要大量饮用烈性酒。如饮酒，最好

选择低度果酒，每日总量控制在 150

毫升以内。避免空腹饮酒。

第四，保持饮食清淡。避免进食

过多的油腻、甜食、高盐、刺激性食

物，如油炸油煎食品、奶油食品、过甜

食物、过于辛辣刺激食物等。

第五，在春节期间，尽量做到全

家一起聚餐，共同烹调食物，享受美

食。特别是年轻人要多陪老人进餐，

这样可以在愉悦的家庭气氛中更好

地享受食物的美味，也可以更好地实

现合理吸收营养的要求。

科学摄入营养
提高自身免疫力

合理营养是维护免疫力的重要

基础。合理饮食的基础是食物多样

化，即每天摄入超过12种食物，每周

争取达到 25 种食物。在此基础上，

提高免疫力需做到以下几方面：

第一，确保优质蛋白质的摄入。

可以选择一些富含优质蛋白质的食

物，如鸡蛋清、清蒸鱼、豆腐等。建议

食物均匀分布到三餐，每餐摄入 25

克至30克蛋白质。这更有利于蛋白

质的消化、吸收和利用。

第二，多吃新鲜蔬菜和水果。做

到每餐有蔬菜、每天吃水果。具体来

讲，每天蔬菜量生重应该在300克至

500 克，水果量应该在 200 克至 350

克。而且要注重食物多样化。蔬菜

加水果，一天摄入的总量最好在 5 种

以上。

第三，保证充足饮水。成人每天

平均的饮水量至少 1500 毫升，并且

要规律饮水。补充水分一般选用白

开水、淡茶水、苏打水等，尽量不要喝

含糖饮料。

除此之外，对于一些特殊的群

体，比如老年人或者慢性病患者，以

及素食人群，在饮食的基础上，还可

在医生指导下选择一些营养补充剂，

比如蛋白质补充剂、微量营养元素补

充剂或者特殊医学用途配方食品。

健康年夜饭五原则
春节临近，主妇们忙着准备一桌

营养健康的团圆饭。怎样挑选新鲜

食材？什么家常菜色香味俱全又符

合营养学要求？剩菜剩饭怎么吃才

科学？

下面，我们为大家整理了健康年

夜饭五原则。有了它，主妇们就不愁

准备年夜饭了。

宁蒸勿炸
过年时，煎炸食品的比例较高，

会摄入过多脂肪，造成能量过剩。大

家如果将炸鸡换成清炖鸡，就能保持

低脂饮食。

宁淡勿咸
年夜饭大多口味很重，吃盐多容

易导致血压增高，增加肾脏负担。

需要上色的菜，加了酱油就少加

盐；凉拌菜可多放醋少放盐，味道足，

还能突出清爽的口感。

宁粗勿细
细粮在加工过程中流失很多 B

族维生素。大家可多用粗粮制作馒

头、点心、饭、粥等，也可蒸点红薯当

主食。

宁剩荤不剩素
许多人先吃荤菜，将素菜剩下。

其实，蔬菜冷藏后容易产生亚硝酸

盐，加热后损失维生素 C 等；荤菜再

加热则只损失一些B族维生素。

宁喝茶不喝甜饮料
饮料容易导致糖摄入过多，诱发

糖尿病等。不妨用大麦茶、菊花茶等

清爽的茶饮料代替，不仅不增加热量

摄入，还有利于消化。

春节期间如何养护脾胃？中医

认为莫过于粥。在此，推荐两个有健

脾温胃功效的食疗粥。

胡萝卜大米粥：大米 100 克、胡

萝卜 50 克，大米煮成粥后加入胡萝

卜，煮熟烂后即可。

芡实茯苓粥：芡实 15 克、茯苓

10 克、大米适量，前两味入锅，加水

适量，煮软后加入大米适量，继续煮

烂成粥即可。

从人体经络看，脾胃经多集中在

小腿处，养胃要多动动脚。

人体十二经络中的胃经经过脚

的第二趾和第三趾之间，小腿上集中

了不少消化系统穴位，管脾经、肝经

的足三阴在小腿内侧，管胃经、胆经

的足三阳在小腿外侧，能健脾的足三

里在膝盖下三寸的外侧。人们常按

这些穴位，可起到健脾养胃的作用。

此外，大家还可做脚趾锻炼，具

体方法是：双脚紧贴地面，与肩同宽，

用脚趾反复练习抓地、放松，从而刺

激脾胃经络。睡觉前，你可以顺着脚

趾方向按摩，可泻胃火；逆着脚趾方

向按摩，可调理脾胃虚弱。

此外，大家还要谨记不要暴饮暴

食、大量饮酒、过食油腻，还要注意均

衡饮食。

饮食最好定时定量，不要打乱平

时的饮食规律和习惯。暴饮暴食不

仅会加重胃肠负担，还会导致急性糜

烂出血性胃炎等。

大量饮酒会导致消化道出血、胃

黏膜糜烂、溃疡病复发，还伤肝等。

过食油腻食物，会加重胃的负

担，导致腹胀、不消化。

均衡饮食指的是要膳食均衡，不

要偏食。过节时，肉类是必不可少

的，因此要适量多吃些新鲜蔬果。

春节养脾胃 喝粥多动脚

春节期间探亲聚会，有哪些具体的防护

建议？

中国疾控中心病毒病所研究员陈操介

绍，春节期间，人们阖家欢聚、走亲访友，在

欢度春节的同时也要做好传染病防控，建议

采取以下防护措施：

聚餐聚会前，要确认自身健康状况。如

出现发热、咳嗽等症状，应尽量避免参加聚

餐、聚会活动。如确需前往，应做好个人防

护。聚会时应佩戴好口罩，聚餐时应与相邻

人员加大间隔距离。

聚会聚餐期间，要保持良好的卫生习

惯。就餐前要洗手，就餐时提倡使用公筷，

避免混用餐具。如在外聚餐，应选择证照齐

全、干净卫生的就餐场所。聚餐聚会时，在

保暖的前提下，注意通风，保持室内空气流

通。

聚餐聚会结束后，要做好自我健康监

测，如出现发热、咳嗽等呼吸道感染症状，以

及腹胀、腹痛、腹泻等肠道感染症状，一定要

注意自身观察，注意休息，必要时及时就医。

春节期间，面对美食的诱惑，痛风患者

不免心存疑虑。得了痛风，该怎么吃？什么

能吃、什么不能吃呢？

控制尿酸水平对痛风患者来说非常重

要。尿酸是嘌呤代谢的终产物，人体内80%

的尿酸来源于细胞代谢分解的核酸和其他

嘌呤类化学物，20%来源于食物。痛风患者

的饮食控制目标就是要控制这 20%的外源

性尿酸摄入，并促进尿酸的排泄。

按照嘌呤含量，食物可以分为高嘌呤食

物，也就是痛风和高尿酸患者应该完全避免

的食物；中嘌呤食物，建议严格限量，在痛风

急性发作期不要食用；低嘌呤食物，食用时

稍加注意。

绝大多数蔬菜、水果为低嘌呤食物，一

般来说可以食用。尤其是像黄瓜、南瓜、土

豆、白菜、油菜、胡萝卜等，酌情多食用一些，

可以预防结石形成。但是，香菇、草菇、紫

菜、海带及粮食胚芽等嘌呤含量较高的植物

性食品，请谨慎选择。

尽量避免进食过多含糖饮料和糖分（尤

其是果糖）含量高的水果，如苹果、橙子、龙

眼、荔枝、柚子、柿子和石榴等。因为患者血

液中的果糖含量上升，会导致血尿酸和尿液

中的尿酸含量迅速增加。可适量进食果糖

含量低的水果，如青梅、青瓜、椰子、菠萝、桃

子、李子等。相对而言，柠檬、樱桃和橄榄等

对痛风患者有益。

在动物性食物方面，建议患者尽量选择

白肉，以瘦肉为主，并注意加工方式。从种

类而言，一般是烹饪前颜色较深的肉类被称

为红肉，如哺乳动物，包括牛、羊、猪等，嘌呤

含量高于白肉（如非哺乳类动物，包括鸡、

鸭、鹅和淡水鱼等）。动物内脏的嘌呤含量

普遍高于普通肉类。肥肉含有大量的脂肪

和胆固醇，容易引起肥胖，加重尿酸代谢紊

乱，所以进食肉类应以瘦肉为主。

肉类的食用量因人而异，无统一标准。

但一般认为，无痛风急性发作时，患者每日

肉类摄入量不宜超过 100 克。若是痛风急

性发作期，肉类摄入量应暂时减少，控制在

50 克/天以内，甚至不吃。此外，肉类食品

的加工方式应予以重视。腊制、熏制、腌制

肉类的嘌呤、盐分含量高，会干扰尿酸代谢，

患者不宜食用。使用佐料时，也请避免使用

过多盐、糖、香辛料和海鲜调制的调料。

痛风患者
应该怎么吃


