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炒菜变成水煮菜、不吃肉蛋奶……
在很多人眼中，低脂饮食就应该这样。
然而，脂肪是人类代谢的必需营养素之
一，长期摄入不足会损害健康，引起营养
不良、免疫力低下、内分泌与代谢紊乱、
脂溶性维生素和矿物质缺乏等症状。那
么，什么才是真正的低脂饮食？适合哪
些人呢？

低脂饮食是指膳食脂肪占膳食总热量
的30%以下或全天脂肪摄入量小于50克的
饮食模式。根据脂肪限量程度，低脂饮食
可分为3个等级：严格限制脂肪膳食，每日
总脂肪摄入量不超过20克；中度限制脂肪
膳食，每日总脂肪摄入量不超过 40 克；轻
度限制脂肪膳食，每日总脂肪摄入量不超
过50克。

一般来说，以下几类人需要低脂饮
食。第一、胃、胆、胰腺、小肠功能受损的
人群。脂肪的消化吸收需要胃、胆、胰腺、

小肠密切合作。因此，这几个消化器官功
能受损，如胃切除、胆囊炎、胆结石、急慢
性胰腺炎、小肠黏膜疾病等患者，其脂肪
消化吸收能力受限：一般来说，急性发作
性疾病和干预初期处于适应期的患者需
要严格限制脂肪摄入（0~20克）；随着病情
得以控制和稳定，再慢慢将摄入量提高至
40~50 克。第二、高脂血症及肥胖症患
者。高脂血症患者通常需要将总脂肪摄
入量控制在40~50克。肥胖症人群需要在
降低总热量摄入的同时，将脂肪摄入量控
制在总热量的 20%~30%。比如能量需要
量为2000千卡的成年人，脂肪摄入量应控
制在44~67克。

严格限制膳食脂肪食谱举例（含脂肪
18.6克）

早餐：小米粥（小米 30 克），拌胡萝卜
黄瓜丝（胡萝卜50克，黄瓜50克）。

加餐：脱脂酸奶250克。

中餐：南瓜红薯饭（南瓜30克，红薯30
克，大米50克），炖瘦牛肉（瘦牛肉100克），蒜
蓉菠菜（菠菜150克，大蒜适量，植物油5克）。

加餐：苹果泥（苹果1个）。
晚餐：西红柿鸡蛋面（西红柿1个，蛋

清50克，面条75克），小葱拌豆腐（嫩豆腐
100 克，小葱适量），清炒西蓝花（西蓝花
150克，植物油5克）。

中度限制膳食脂肪食谱举例（含脂肪
35.5克）

早餐：花卷80克，拌海带丝（海带丝50
克）。

加餐：脱脂酸奶250克，香蕉1根。
中餐：二米饭（小米 50 克，大米 50

克），清蒸鱼（鲈鱼1/4条，植物油5克），手
撕包菜（包菜150克，植物油5克）。

加餐：橙子1个。
晚餐：红薯饭（红薯 30 克，大米 50

克），西红柿青椒炒肉片（西红柿1个，青椒
1个，瘦猪肉100克，植物油5克），蒜蓉小白
菜（小白菜150克，大蒜适量，植物油5克）。

轻度限制膳食脂肪食谱举例（含脂肪
42克）

早餐：肉末粥（猪肉末 10 克，大米 30
克），拌黄瓜（黄瓜50克）。

加餐：提子20粒，脱脂酸奶250克。
中餐：南瓜饭（南瓜 30 克，大米 50

克），蒸大虾（大虾 6 只），清炒油菜（油菜
150克，植物油10克）。

加餐：杏仁15粒，香蕉（大）1根。
晚餐：二米饭（小米 50 克，大米 50

克），土豆烧鸡块（土豆 100 克，鸡胸脯肉
150克，植物油5克），蒜蓉西蓝花（西蓝花
150克，大蒜适量，植物油5克）。

什么是低脂饮食
●石正莉

细嚼慢咽有助控制体重，这是因为，饱腹感
信号由胃传到大脑需要时间，如果吃得太快，当
感受到饱时可能已经吃多了。在专心吃饭的前
提下，吃饱就赶紧把筷子放下。吃到什么程度
才算饱？就是觉得胃里有满足感了，并不是太
饱，最起码不饿的状态，再吃也行，不吃也行。
首先意识上得有这个认知，然后一次次反复练
习，过一段时间就能准确把握了。

俗话称“人走茶凉”，可见在中国文
化中，热茶深受人们的推崇和喜爱。其
实不仅是中国，在俄罗斯、伊朗和土耳其
等诸多亚欧国家，人们都习惯饮用热腾
腾的茶饮。近日，《国际癌症杂志》发布
一项最新研究报告提示，茶水温度过高，
会显著增加患食道癌的风险。

与中国一样，伊朗有着历史悠久的
茶文化。研究人员对5万名伊朗人进行
了为期10年的追踪调查，收集他们习惯

饮用的茶水温度和食道癌发病率数据。
分析结果表明，与那些几乎不喝茶或喜
欢喝凉茶的人相比，每天喝两杯以上、温
度为 60 摄氏度茶水的人患上食道癌的
几率高出90%。

目前，研究团队正准备深入探究为
什么相对于其他热饮，热茶对食道的伤
害更大一些，尤其容易引发食道癌。不
过他们建议，面对任何一杯“烧嘴烫牙”
的饮品，都应耐心等待几分钟再下嘴。

中国人对鲫鱼汤情有独钟，身体
虚弱、产后开奶、小孩子长个等特殊
时期，家人总喜欢熬上一碗。作为肉
最少的淡水鱼之一，鲫鱼怎么炖更有
营养呢？建议大家搭配下面几种食
材，可以使炖出来的鲫鱼汤营养翻
倍，味道更好。

豆腐。鲫鱼虽然含有优质蛋白
质，但含量较低。炖鲫鱼汤时加入豆
腐不仅可以让蛋白质翻倍，而且会让
豆腐更加鲜美软滑。尤其值得一提
的是，除了钙，豆腐中还有较丰富的
镁和钾，镁也是骨骼的组成成分之
一，并且能提高钙的利用率，充足的
钾有利于减少钙的流失。因此，加入
豆腐后的鲫鱼汤是家常菜中的“补钙
高手”。

蘑菇。鲫鱼汤中加蘑菇是不错
的做法，尤其是加金针菇或者蟹味
菇、平菇、茶树菇。最好将蘑菇先用
油稍微煸炒一下，去除菌类特有的土
味，然后和煎好的鲫鱼一起炖汤。菌
类中有丰富的呈味氨基酸，会让鲫鱼
汤的鲜味翻倍。从营养的角度来说，
蘑菇富含膳食纤维、维生素和矿物
质，与鲫鱼荤素搭配，营养互补。

五花肉。鲫鱼鲜味有余而香味
不足，用三五片五花肉煸炒出香味
和少量的油之后，煎一下清洗干净
的鲫鱼，有助于去掉土腥味。随后，
趁热倒进开水，大火煮开后撇净浮
沫，中火煲炖至汤色乳白就可以了，
这样可以做到香味翻倍。需要提醒
大家的是，五花肉的量不要放太多，
以免热量超标。

香菜和枸杞。鲫鱼汤炖好后，在
汤碗中先放一点胡椒粉，把切好的香
菜、泡好的枸杞放在碗底，倒进鲫鱼
汤后瞬间香气扑鼻，红绿相间的香
菜、枸杞漂浮在乳白色的汤上，使人
更有食欲。除了色彩养眼，枸杞还能
为人体提供叶黄素、玉米黄素，“实力
护眼”。

美国科学家近期的一项新研究发
现，大蒜不仅可以杀菌消炎，还能让大脑
更聪明。

美国路易斯维尔大学的研究人员将
小鼠分为两组，一组年龄为 24 个月大
（相当于人类的 56~69 岁），每日口服大
蒜素烯丙基硫醚。另一组小鼠年龄为4
个月~24 个月大，不服用烯丙基硫醚。
结果显示，服用该化合物的老年小鼠不

仅拥有更健康的
肠道菌群，且显
示出了更好的长
期、短期记忆力
和空间记忆力。
研究人员分析发
现，口服烯丙基
硫醚能增强脑部
神经源性钠尿因
子的基因表达能
力，而认知功能
下降正是由于该
能力减退所致。
另外，烯丙基硫
醚可在肠道内生
成硫化氢气体，

这种气体有助预防肠道炎症。
该研究领导者、路易斯维尔大学贝

赫拉博士表示，随着年龄增长，阿尔茨海
默病、帕金森病等神经退行性疾病开始
显现，包括记忆力在内的认知能力逐渐
减退。饮食中的烯丙基硫化物通过改善
肠道微生物群使记忆力得到巩固。未
来，他们将致力于探究如何将大蒜用于
老年人群的医疗保健。

春笋富含鲜味氨基酸，作为素食中的特殊
美味，一直位列蔬食之上品。然而，鲜春笋含有
一些不利于消化吸收的成分，比如草酸、植酸、
单宁、蛋白酶抑制剂、粗硬的纤维素等。怎么吃
才能减轻它们对消化道的不良影响呢？

选择破土后的春笋。春笋破土之前，亚硝酸
盐最高可达84毫克/千克，这个含量超过了我国蔬
菜加工品的亚硝酸盐标准（低于20毫克/千克）。
在出土高度达到5~15厘米时，亚硝酸盐的含量就
低于10毫克/千克了，可以安全食用。因此建议首
选破土后的春笋。买来后尽快吃掉，否则尽量冷藏
保存，延缓硝酸盐转变成亚硝酸盐的速度。

加酸加盐泡煮。在食品加工当中，通常要对
春笋进行水煮处理，同时还要加入柠檬酸和少量食
盐，以便促进苦涩味的草酸、植酸和酚类物质溶
出。加酸煮的另一个好处是防止在加工过程中变
色。超市卖的袋装水煮笋开袋后会感觉有点酸，是
因为加工时使用了柠檬酸，对健康无害。如果吃鲜
春笋，可切开洗干净后，加少量白醋和食盐煮10分
钟，就能去掉大部分草酸、植酸和亚硝酸盐，并把大
部分胰蛋白酶抑制剂破坏掉。这种做法尤其适合
胃肠特别娇气，或者经常腹泻的人。

发酵。关于如何吃春笋，民间还有一个传
统做法，就是将其做成发酵蔬菜，比如泡菜。研
究发现，乳酸发酵会明显降低春笋中抗营养因
素的含量。用保加利亚乳杆菌和嗜热链球菌联
合发酵24小时之后，草酸含量降低了大约19%，
植酸含量降低了约46%。

加肉。炖煮春笋时，可以加富含脂肪的五
花肉、排骨等配料，大量饱和脂肪能软化其中的
纤维素，吃起来更顺口。

食材：春笋 100 克，玉米粒 100 克，青椒 100
克，火腿 100 克，黄瓜两根，葱、姜、白糖、酱油、
盐、油适量。

做法：1.春笋洗净去皮，焯水后捞出，切丁；2.
青椒去籽洗净，切丁；火腿切丁；3.黄瓜洗净，切成
同等小段，中间挖空放在盘子里摆好；4.热锅冷
油，葱姜入锅煸香后将春笋粒、玉米粒、青椒粒、
火腿粒分别倒入锅里，加酱油、白糖、盐调味，翻
炒均匀；5.将炒好的食材倒入黄瓜盅内，摆盘。

点评：这道菜主要采用了清炒的烹调手法，
能尽可能多地留住食物中的营养，特别适合“三
高”、便秘以及减重人群食用。

美味鲫鱼汤的好搭档
●于仁文

吃到什么程度才算饱吃到什么程度才算饱
●谷传玲

玉米炒春笋
●马跃青

吃春笋的四个提示
●范志红

饮烫茶需谨防食道癌饮烫茶需谨防食道癌
●王晓雄

多吃大蒜提高记忆力多吃大蒜提高记忆力
●李昕苒


