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营
养
套
餐

近日，北

京庆丰包子“套餐”受到了众人的追

捧。猪肉大葱馅包子加上一碗炒肝，

再配上一份凉拌芥菜，
!

份加起来共

计
"#

元，不仅价格实在，且营养健

康。在营养专家眼里，包子是非常

健康的主食，就连国家载人航天

工程每次发射前，航天员都会吃

上一顿包子。

营养专家强调，营养套餐是

有针对性的营养饮食搭配。根

据对象不同，也有不同种类，例

如：儿童营养套餐、孕妇营养

套餐、老年营养套餐、特种病

症营养套餐、运动员营养套

餐等。生活中每一天我们

所摄入的食物有很多种，

每种食物都有不同的营

养和功效，如果我们能

将其巧妙地搭配，不但

有利于人体很好地吸

收其营养成分，使营

养价值成倍增加，还

可以减少其中的副

作用，对人体健康

更为有利。

据北京华天饮食集团
党委书记、总经理朱玉岭介
绍，猪肉大葱包子和炒肝，搭
配青菜，是老北京的经典吃
法，不仅有营养，也是最佳的主
食之一。很多人也称赞此套餐

“荤素搭配，营养均衡”。
猪肉与大葱是最常见的一种

馅料搭配。猪肉做馅最忌讳腻口，而
大葱中的二烯酸二硫化物能与肉类
中的蛋白质结合，不仅能提高蛋白质
的消化、吸收和利用率，还能使馅料味
道更加鲜美，吃起来更是爽口。日常烹饪

中，“大葱炒豆腐”、“香葱炒鸡蛋”
等是老少皆宜的家常

菜，“葱烧

海参”更是人见人爱的美味
名肴。

此外，大葱是蔬菜中的老大哥，有着
很好的养生保健功效。最常用的一个功效
就是发汗解表、防治风寒感冒。偶感风寒
又不太严重时，用葱白和生姜同煮水喝，
即可见效。最新医学研究发现，葱有促进
血液循环、降低坏胆固醇堆积的作用，对
降血压、降血脂、降血糖有一定益处。此
外，葱中的蒜辣素可抑制癌细胞生长，因
此葱还是一种抗癌食物。

据营养专家介绍，这份“套餐”比较适
合午餐，因为人在中午的消化能力是一天
中最强的。如果在晚上食用，可把炒肝换
成一碗棒渣粥或紫米粥，吃起来既舒服又
暖和，而且也符合晚餐尽量避免高脂肪食

物的原则。
中国营养学会临

床 营 养 分

会主任委员
李淑媛建议，对于传统的包子，可以适当
改造一下。例如给孩子做包子时尝试用
牛奶和面，蒸出来的包子有一股奶香味；
给老人试试杂面包子，和面时放入一些
杂粮面。在做馅料时，可以加点海带、裙
带菜等，不仅口感独特，也有利于减少
胆固醇和脂肪的吸收，再加几滴亚麻
籽油、芝麻油等，营养会更加丰富。

但猪肉大葱包子肉多菜少，自己
做包子，建议馅料以蔬菜和蛋类为
主，两到三份蔬菜搭配一份肉菜。食
材尽量多样化，比如用猪精肉、白
菜、豆腐、杏鲍菇、木耳、鸡蛋、虾皮、
小葱等七八种食材做馅儿，低脂健
康、营养平衡；再搭配一碗杂粮粥、
清淡的炒菜或凉拌菜，一顿饭，轻
轻松松就能摄入近
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余种食材，
可以为身体提供多种营养物质。

传统包子巧搭配
!

素
食
者
谷
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不同的食物含有不同的营养物
质，没有一种食物可以供给人们所需的
全部营养。而不同食物的组合、互补，可
提高食物的营养价值。例如谷类和豆类混
食，可提高蛋白质的质量，因为谷类缺

乏赖氨酸，而豆类缺乏蛋
氨酸，两者结

合可以取长
补短。又如把小麦、玉米、
黄豆

#

种粉混合做成面食，进食后的血
糖指数要比单用小麦做的低

$%!

。因此，素
食者要避免吃单一的食物，每天应吃谷类、
豆类、薯类、蔬菜、鲜果等几大类食物，加上
适量油脂等调味品。每天的食物品种至少
在
&

种以上，并要经常变换花样。
此外，大豆制品早已被人们称为“植物

肉”。除了含蛋白质以外，大豆中还含有许多
大豆皂甙、大豆黄酮等物质，这些物质在体
内可起到抗氧化和抗衰老的作用。但整粒生
大豆中含有一些不能消化的碳水化合物和
抑制消化酶的因子，因此素食老人可食用经

过加工煮熟的豆浆、豆腐、人造肉等豆
制品。在配餐时，要注意

不要把可能

影
响营养功效的
食物放在同一餐食用，如菠
菜中草酸含量高，与豆腐同食，其中的草
酸与钙就可能变成人体不能利用的草酸
盐，从而影响钙的吸收。

对于素食者，由于进食的全是植物性
食物，耐饥性较差，因此，专家建议，应少
食多餐，饥饱适度，按时进食。一般每日最
少进食三餐，最好在
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次主餐之外，增加
二三次副餐（或称点心）。主餐中每餐应
有两种以上的菜肴，副餐可选食豆奶、豆
腐脑、红枣莲心汤、花生糊、核桃酪、芝
麻酱、各种咸甜粥、松软糕点、水果等食
品。

#

次主餐的间隔时间为
'()

小时，
副餐放在主餐之间和睡前

$

小
时，以满足其营养

需要。

中国农
业大学食品学院副教授、
知名营养专家范志红认为，营养
学所做的，是通过平衡的营养成
分来维持健康，降低罹患疾病的
风险，减少药物用量。但营养配餐
不是偏方。有些疾病的确可能吃出
来，但也可以通过饮食来改善。
专家特别提醒：长期不吃早饭

会不知不觉落下“病根”。因为胆囊
是储存胆汁的场所，进食后，胆囊开
始收缩，胆汁被排放到肠道中，帮助
消化食物；如果不吃早饭，胆囊就不会
收缩，胆汁一直储存在胆囊中，时间长
了会患胆结石。所以，早餐一定要吃，
而且要吃得健康。以下
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个方案是针对
不同人群设计的：
豆浆

!

油条 在这份早餐中，油条属
于主食类食品，豆浆是植物蛋白，所以碳
水化合物和蛋白质类的食物都有了，基本
能够满足一个上午的能量消耗。油饼和油条
都属于油炸类食品，食用后虽然饱腹感会比
较明显，但热量比较高，较胖的人不建议食
用。而体形标准的人群，也要尽量做到每周
吃此类套餐不超过

#

次。同时，豆浆中不要加
入太多的糖。此外，豆

浆中水分多，蛋白含量
低，所以不妨加个鸡蛋，或将豆浆换成豆腐
脑，这样蛋白质的含量就基本够了。

面包
!

牛奶 这是大多数上班族早餐的选
择，既方便又节省时间，而且基本构成都有
了。其中的面包建议选择全麦面包，以便摄
入更多的纤维，既可以降低血脂，又能通便。
如果坚持不到一个上午就饿了，还可以在面
包中加入生菜叶、火腿、奶酪、黄油，或者
在牛奶中加一点糖。

蔬菜
!

水果 这是一些力求保持苗条身
材的年轻白领女性的喜好。这类早餐主要
包括鲜果、鲜榨汁、保鲜果汁，以及蔬菜
沙拉等。这类食物既可以提供维生素，又
可以提供一定的膳食纤维。但是，不论怎
样搭配，这样的早餐都不够合理，因为当
中缺乏足够能量和蛋白质，不能满足身体
“运转”的需求，长时间下来会损害健康，
所以不提倡经常食用。

此联选自唐·孙思邈 《孙真

人养生铭》。这副联语提出了人

们养生应注重的心理平衡和饮食

均衡两个基本问题。

在人的情感世界里，出现喜

怒哀乐，这是人之常情，但不能

过度，更不能超过极限。喜乐本

是一种好的情绪，可使人心气舒

畅，有益于身体健康；但“暴喜伤

阳”（《素问·阴阳应象大论》），若

狂喜极乐，则损伤心神，出现喜笑

不休、心悸、失眠等，甚至发疯。所

以，养生要从养心开始，保持和培

养乐观心态，善于控制和调节自

己的情绪。

下联则提醒人们注重饮食均

衡。合理营养是健康的物质基

础，而平衡膳食则是合理营养的

根本途径。两千多年前《黄帝内

经》 就有关于膳食结构的论述：

“五谷为养，五果为助，五畜为

益，五菜为充，气味合而服之，

以补精益气。” （《素问·藏气法

时论》） 指出“谷肉果菜，食养

尽之，无使过之伤其正也。”

（《素问·五常政大论》）即以谷类

为主食，肉类为副食，用蔬菜来

充实，以水果为辅助，根据需

要，兼而取之。 熊经浴辑注

勿使悲欢极
当令饮食均

迄今为止，
*+,

（人类免疫缺陷病
毒） 感染

-

艾滋病仍然是全球公共卫生
领域最严峻的挑战之一。据世卫组织和
联合国艾滋病规划署的数据显示，截至
!%.!

年底，全球有
#&#%

万艾滋病毒感染
者。截至

!%$$

年底，中国约有
/0

万名艾滋
病毒感染患者，其中

!01'2

的患者 （
!!

万余
人）是静脉注射吸毒人群。

近日，中国疾控中心性病艾滋病防控中心
和杨森爱尔兰研发中心签署了恩临捐赠协议。
作为新一代非核苷类反转录酶抑制剂，恩临能够
满足中国艾滋病毒感染

-

艾滋病患者中静脉注射
吸毒人群的迫切需求。中国疾控中心为全国范围
内的艾滋病毒感染

-

艾滋病患者提供免费的抗反转
录病毒的治疗服务，其中包括美沙酮维持治疗项目。

据介绍，恩临已于
!%.!

年
.!

月
#.

日在中国获得国家食
品药品监督管理总局的批准，与其他药物联合使用，适用于
治疗成年

.

型人类免疫缺陷病毒感染的初治患者。
中国疾控中心性病艾滋病防控中心主任吴尊友教授指

出：“对吸毒人群的施治一直以来都是
*+,

治疗领域中的难题。
在为这些患者治疗时，应选择与美沙酮药物相互作用较少的治
疗方案，提高用药的依从性，保证治疗疗效。恩临有助提高感染
*+,

静脉注射吸毒人群的治疗依从性，改善他们的健康状况。”
此次捐赠将改善

&%%

名中国艾滋病患者的生活，并助力中国疾
控中心性病艾滋病预控中心为

*+,

病毒感染
-

艾滋病患者开展的美
沙酮维持治疗项目，进一步提升对患者的全面关怀。

来自我国临床的资料表明，门诊脑卒中
患者约

'%2

是二次以上复发，北京脑卒中患
者的复发率占

!/2

。我国脑卒中具有发病率
高、复发率高、致残率高、死亡率高的特
点。其中，高复发率更是导致患者致残、
致死的重要原因。在急性脑血管病中，脑
卒中的危害最为严重。北京协和医院神
经科主任崔丽英表示，针对不同危险分
层患者，开展有针对性的、个体化的降
压、调脂、抗栓治疗和生活方式干预，
是降低卒中复发率的有效措施。

崔丽英说，我国于
!%.#

年开展
了脑卒中二级预防项
目，并在全国

&.

家医
院神经内科 （中心）
门诊设立卒中患者
再发风险筛查

-

评估
工作站，采用卒中
复发风险评估表
（
34435

）对患者
进行筛选。

!%.#

年
&

月至
..

月
期间，共筛查
卒 中 患 者
)''#0

例。根
据

34435

评
分，高危患

者（
#

至
)

分） 和极高危患者 （
/

至
6

分） 约
占所有筛查人群的

&/7'2

，也就是说，近六成
患者面临卒中高复发风险。其中，复发危险因
素比重最高前

#

位分别是高血压（
/%7.2

）、既
往缺血性脑卒中病史 （

&.7)2

） 和年龄因素
（
'6762

）。
崔丽英强调，对于

34435

评分
!#

分的
高危患者，需要更积极的二级预防措施。抗血
小板是治疗和预防非心源性缺血性卒中二级预
防的重要治疗手段，也是研究最充分、证据最
多的一大类药物，患者应该长期甚至终身服用
以降低卒中的复发风险。

新药恩临改善
艾滋病患者生活

文 心

个体化治疗可降低卒中复发
喻京英 2013十大健康事件评出

本报电 （李原） 由健康报社组织的
!%.#

年度卫生计生十大新闻及十大健康事
件评选结果日前公布。其中，雾霾天气日益
严重，引发公众忧虑和社会反思位列十大健
康事件之首。其他九大健康事件依次为暴力
伤医事件频发，社会各界呼吁严打涉医违法
犯罪；葛兰素史克等多家药企被曝涉嫌医药
商业贿赂；“自锯病腿”和“钢的肾”事
件，揭示医疗保障“兜底”不足；富平贩婴
案；大米镉超标事件；天津“第一口奶”事
件；南方持续高温，首个重大气象灾害（高
温）

!

级应急响应启动；“神医”胡万林、
王林“气功治病”等事件；安吉丽娜·朱莉
预防性切除乳腺。

沧州救助特困癌症患者
本报电（付新春）近日，河北省沧州中

西医结合医院、沧州市抗癌协会等单位，联
合启动了“寻找最需要帮助的肿瘤患者”公
益活动，目的是让更多的贫困、无力治疗的
癌症患者得到及时有效的治疗，让他们感受
到社会的阳光与温暖。

据悉，这项公益活动到目前已经救助了
#%

名特困癌症患者，减免其治疗费用
.#%

万元。

珏 晓

自助餐应荤素配
自助餐

与一般餐饮饭菜相比较，食品
安全风险较高。这是因为自助餐的生鱼片、凉
拌菜等往往会在室温下放置较长时间，而且是直接
暴露在空气中，容易滋生细菌。另外，自助餐不是现
炒现吃，而往往是一批次加工制作出大量的热菜供
顾客选用，存在较大的食品安全隐患。所以，消费者
在吃自助餐时一定要多留心食物是否新鲜。
吃之前别饿过头。不要因为吃自助餐而刻意长

时间饿肚子，饿过头反而吃不下，而且伤脾胃。可以
在前一餐吃些面条等容易消化的食物。
先主食再海鲜。吃自助餐时应先吃少量的主食，

再吃海鲜和肉类，这样有利于消化。最

后再吃甜
食。饮料少喝，可以用水
果代替。

荤素搭配。采用荤食与果蔬相间的吃法对于爱美
女性来说是不错的选择，因为这种搭配方式不太容易
长胖，而且比较养生、健康。对于本身体质寒凉的人群
而言，建议适量
食用刺身 、贝
类、螃蟹，同时
不要再吃冷饮，
否则会造成胃
部不适，导致
腹泻发生。建
议喝些温汤或

热饮。

健

康

关

注


