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营养厨房

□记者 曾宇凌 通讯员 王小燕 文/图

还有不到一个月就过年了，洛城里
的年味儿渐浓。要说过年的味道，腊肉
肯定是少不了的。

腊肉虽美味，但它是腌制品，吃多
了会不会不健康？为了解开大家心头
的疑问，记者专门采访了市第三人民医
院（原铁路医院）营养科主任、高级营养
师尤娅利。

搭配两种食材
不健康的腊肉也能逆袭

“腊肉不是不能吃，而是要会吃。”

尤娅利说，无论是南方人还是北方人，
过年前都喜欢备点儿腊肉当年货。但
腊肉不是一种健康食物，它高盐高脂高
热量，亚硝酸盐含量高，放置时间越长，
营养成分流失越多，尤其是维生素。

在吃腊肉的过程中，可以搭配两种
食材。

一是蔬菜。将腊肉与蔬菜一起搭
配烹饪，蔬菜能够消除腊肉里部分亚硝
酸盐，还能起到抗氧化的作用。

二是柑橘类水果，比如橘子、橙子
等，和腊肉配着吃是极好的，它们所含
的大量维生素C是亚硝酸盐的克星，能
把亚硝酸盐还原成无毒的硝酸盐类。

腊肉也有保质期
常温保存不能太久

腊肉是经过腌制和风干处理的，大家
通常认为腊肉可以保存比较长的时间。
腊肉有没有保质期？尤娅利说，当然
有！而且用不同的保存方法，保质期各

不相同。
如果放在常温下，入冬时做的腊肉，

要在第二年夏天到来前吃完；如果是晾
干后真空或冷冻处理，保质期可以更久
一些，但也不建议放太久，如果变味就
不建议食用了。

以下几类人
该对腊肉说不

■高血压患者
摄入盐分过多，会引起血压上升，增

加血管压力。所以，当高血压患者面对腊
肉的美食诱惑时，该说不时就说不吧。

■肾病患者
对肾病患者来说，最忌讳的是吃太

咸的食物，像腊肉这类含钠较多的食
物，能不吃就不吃吧。

■肥胖人群
腊肉一般是用五花肉制成的，油脂

较多，肥胖者，尤其在减肥阶段的胖子，
最好不要吃。

春节未至，腊肉飘香，听营养专家说说关于腊肉的健康门道——

搭配柑橘，腊肉也能挤进“健康圈”

最近天气干燥，加上家里有
暖气，不少人被便秘问题困扰。
如果想办法清除肠胃里的热毒，
便秘问题就能得到缓解，人的气
色也会好一点儿。最近市场上常
见的菠菜，就是清肠胃热毒的一
把好手。

这次，市第三人民医院（原
铁路医院）营养科主任尤娅利给
大家推荐的是一道凉拌菜——
菠菜拌豆干，早晚配粥食用，清
新爽口。

具体做法是：将洗净后的菠
菜在开水里焯一下，捞出后用凉
白开水过一遍，沥干水分后切碎；
将豆干切碎，待油热后下锅炒香，
可以加适量酱油调味；最后将菠
菜碎和豆干碎混合，加入盐、香油
等调味品拌匀即可。

除了能清肠热，内含丰富维
生素的菠菜还能防治口角炎、夜
盲症等疾病。需要注意的是，菠
菜中含有草酸，无论选用炒还是
凉拌的烹调方式，最好先用开水
焯一下。

“小孩小孩你别馋，过了腊八
就是年；腊八粥，喝几天，哩哩啦
啦二十三。”再过几天就是腊八节
了，各种腊八粥的健康传闻也将
刷爆洛阳人的朋友圈。今天，“健
康君”就来给大家唠唠，这碗拉开
春节序幕的腊八粥，到底该怎么
熬？怎么喝？

腊八粥该用什么熬？市第三
人民医院（原铁路医院）营养科主
任、高级营养师尤娅利说，各种品
种、颜色的粗粮、坚果都可以放一
点儿，比如红枣、桂圆、燕麦、红
豆、花生、核桃等，在寒冷的日子
里，喝上这样一碗暖暖的腊八粥，
可调五脏，滋养气血，尤其适合胃
炎、胃溃疡患者食用，易消化又养
胃，还能有效预防便秘。

但是，有两类人要少喝腊八
粥，一是糖尿病患者，二是三岁以
下的幼儿。

糖尿病患者喝了粥之后，容
易血糖升高，所以最好少喝，小半
碗即可，建议选用荞麦米、薏米、
小米、红豆等熬粥。腊八粥含粗
粮较多，不适合幼儿喝，三岁以下
的孩子更适合食用易消化的米
粥、米糊等。

病情：
李老太太的脾胃太虚弱

小婧：李老太太怎么了？
李文汇：舌质淡红、苔腻，结合症

状来看，她属于明显的脾胃虚弱。
小婧：出院不是说明她病好了

吗？咋就不能吃好东西了？
李文汇：很正常，病体初愈，人的脾胃

正处于虚弱状态，这个时候，可经不起大鱼
大肉的“折腾”。

小婧：啊？我只知道生病了要清淡饮
食，为啥病好了还不能大吃大喝？

李文汇：我给你打个比方吧！在一条
马路状态不太好时，你非要开着重型货车
在上面跑，你说马路能不能受得了？生病
后，人的脾胃就像那条状态不太好的马路，
不好消化的大鱼大肉就像重型货车，这样
说，你明白了吗？

延伸：
吃火锅喝凉茶，大错特错

小婧：啊？那我胃里的“重型货车”确
实有点儿多。

李文汇：可别折腾你的胃了。在中医
看来，肾气乃人的先天之本，脾胃之气乃人
的后天之本，胃气属阳性。人为什么生
病？就是体内阳气弱了，不能压倒病邪。
对于老年人来说，本身阳气就弱，加上现在
天气寒冷，阴凉之气较盛，更要注意保护胃
气，别让胃累着了。

小婧：是不是可以经常吃火锅？火锅
是热性的，能暖胃吧？

李文汇：那可不行，火锅，尤其是麻辣
火锅，非常油腻。这些辛辣、油腻的东西进

入胃部，容易引起上火不说，还会变成湿
瘀，很伤胃气。

小婧：那就吃着火锅喝凉茶，一个上火
一个下火，这样就能阴阳平衡了吧？

李文汇：大错特错！你这是广告看多
了！你想一想，本身多吃火锅就对胃气造
成伤害了，脾胃的阳气不足，你还要给虚弱
的脾胃再来一些寒凉的东西，这是雪上加
霜，成心要让胃出毛病啊！

调养：
多吃稀饭，少吃生冷食物

小婧：哎呀！听您这么说我好害怕，那
我们该怎么保护脾胃呢？

李文汇：脾胃啊，三分靠治，七分靠养，
养成良好的饮食习惯非常重要。

小婧：吃 啥 能 有 立 竿 见 影 的 养 胃
效果？

李文汇：傻姑娘，养胃是一个循序渐进
的漫长过程。平时多吃稀饭，比如小米粥、
玉米糁粥、面汤，都可以。

小婧：您咋没说大米粥？
李文汇：大米偏寒凉，如果要吃大米粥

的话，就放一点儿红枣进去吧。
小婧：有没有啥不能吃的？
李文汇：当然有，生冷、辛辣、油腻的东

西，还有甜食，进入胃部以后，都会变成湿
瘀，伤害胃气，尽量别吃。另外，对小孩和
老人来说，水果也不要经常吃。

小婧：是因为多数水果性凉吗？听说
蒸一蒸就不凉了。

李文汇：瞎说！下火药煮开了也是凉
药！物理加热不会改变它的性状，凉性水
果再蒸，还是凉性的。胃啊，喜温不喜凉，
喜燥不喜湿，按照这个大方向来吃，就没
错了。

吃着火锅喝凉茶
不降火还伤胃气
医生：脾胃三分靠治七分靠养，多吃稀饭能养胃

□记者 柴婧 通讯员 刘晓霏

菠菜拌豆干
爽口清肠热

□记者 柴婧

飘香腊八节
来碗健康粥

□记者 曾宇凌 通讯员 王小燕

■受访专家
李文汇 市第一

中医院国医堂主任

■身边的病例

81岁的李老太
太前阵子住院了，
出院后，家里人想
好好给她补补身
体，于是就鸡汤、鱼
汤轮番上，好吃好
喝伺候着。谁知，
李老太太不仅吃不
下这些好东西，还
恶心、打嗝、流口
水。吃不下饭，自
然就没力气，最让
家里人着急的是，
李老太太十来天才
大便了一次，这可
咋整？
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（资料图片）

刚熏好的腊肉


