
1010

元宵佳节是继春节之后又一个团圆的传统
节日。古往今来，吃元宵都是这一天的主题食
品。但是随着人们生活水平的不断提高，以及
在春节过度饮食伤了肠胃，很多人在这一天很
难在这种外形圆圆饱含团圆寓意的食物中多加
品尝。江苏省南京市中西医结合医院食疗药膳
门诊王旭东副主任中医师建议，可以吃一些这
个季节常见的长得圆圆的果蔬，不仅有团圆的
寓意，还是健康食品。

健康“圆蔬菜”

甘蓝：通经络预防胃溃疡
这个季节吃的甘蓝在唐代中药学著作 《本

草拾遗》中已有记载，那时候叫做西土蓝。营
养学认为，甘蓝含维生素U样物质甚多，有防
治胃溃疡痛的作用。维生素U又叫氯化甲硫氨
基酸，这是一种抗溃疡剂，主要用于治疗胃溃
疡和十二指肠溃疡。过节期间吃伤胃的读者朋
友，元宵佳节不妨吃一些用甘蓝做的菜肴。甘
蓝的吃法很多，生食、清炒、烧汤，与其他食
品混搭，还可做泡菜、淹菜等。

荸荠：抗菌退烧泻内火
元宵佳节期间，一些酒店推出了口味颇佳

的热饮：荸荠冰糖饮。荸荠皮色紫黑，肉质洁
白，味甜多汁，清脆可口，自古有“地下雪
梨”之美誉，北方人则视它为“江南人参”。
南京市中西医结合医院治未病科食疗专家夏公
旭副主任中医师介绍说，荸荠中蛋白质和碳水
化合物含量比较丰富，但热量却不是很高，很
适合初春食用。

健康“圆水果”

橙子：解酒止呕防中风
元宵佳节前后很多读者都免不了饮酒，早

晚的温差又比较大，如果不注意保养，一些心
脑血管疾病患者还可能有中风的危险。权威学
术期刊《中风》杂志刊登英国东英吉利大学诺
里奇医学院一项新研究发现，吃橙子及其他柑
橘类水果有助于降低女性中风危险。但是这个
橙子也不宜多吃，比如《开宝本草》提醒不可
多食，伤肝气。《本经逢原》 中说疟寒热禁
食。《纲目拾遗》则告诫：“气虚瘰疬者勿服。”

苹果：益胃生津提精神
元宵节之后很多上班族又要面临繁忙的工

作，这个时候建议大家把苹果作为上班间隙的休
闲水果。苹果有“益胃，生津，除烦，醒酒”的功效。

该院消化内科主任陈昱倩称，上班族多为
脑力劳动者，很容易缺氧乏力，如果能有个午
休，然后再吃个苹果，比喝咖啡都更提神。这
是因为苹果有天然的香气，有助舒缓压力。而
且苹果中含有矿物质硼，可以使困倦的大脑快

速恢复清醒状态。
吃苹果也有花样，可以把苹果洗净，在温

水中泡 5 分钟左右再吃，可以避免肚子受凉。
也可以把苹果切成片，蘸着酸奶吃。就连吃什
么样的苹果也有讲究。泛黄色有条纹的苹果一
般较甜，而红色又带点青色的往往有点酸，反
而含更多的维生素 C，也更适合午休后吃。如
果带苹果实在不方便，也可以买两瓶苹果醋放
在办公室，效果也不错。

正月十五吃元宵，是中国由来己久的习俗，元宵即“汤
圆”。北方叫元宵、南方叫汤圆，二者最大的区别是制作方法
不同。南方的汤圆是用糯米粉，加水和成面以后，再加馅包制
而成，而北方的元宵是直接用糯米粉一层一层滚出来的，口味
上来说，元宵现做现吃更有嚼头，汤圆皮薄馅大，更黏更软。
虽然元宵的做法、成分、风味不同，但是元宵代表的意义都是
一样的，它代表着团团圆圆和和美美，日子越过越红火。因
此，在元宵节一定要和家人吃“元宵”。但是，元宵虽好也不
能多吃，而且要科学食用。

哪些人群不宜吃元宵

解放军第 302医院营养科副主任牟瑛表示，元宵属于高热
量、高糖分食品，还含有油脂，所以，吃汤圆和元宵的日子，
一定要相应减少米饭馒头等主食的数量。如果吃的太多，容易
加重胃肠道的负担，出现腹胀、烧心等不适感。同时避免油炸
吃，油炸会使元宵热量更高。因此，为减少热量，食用元宵应
避免用油炸的方式。在吃元宵时可以搭配一些有助于消化的食
物，如：芹菜、山楂、大麦芽汁、陈皮、生萝卜等，生萝卜中
含有粗纤维，可以促进肠胃蠕动，也能降低油脂的吸收。有些
人群不宜吃元宵：

老人及儿童应在监护下食用 元宵是糯米做的，将糯米做
成粥，就很适合老年人吃，但是做成元宵、汤圆、年糕，就不
容易消化了。老年人一般每餐不超过1两 （4-5粒）。儿童食用
元宵要尽量选取小粒，不要一口吞，以免烫伤食道或噎住。热
腾腾的汤圆刚出锅，温度很高，尤其里面有高油脂的馅，一口
吞下，很容易导致食道被烫伤，吃元宵时不要说话或分散其注
意力，以免误将元宵吞入气道。

胃肠道及消化系统疾病人群 一般情况下，正常成年人每
餐所吃元宵，以2两 （8-10粒） 为宜。但对有胃肠疾病，或者
消化功能较弱的人来说，元宵就要适当少吃，糯米中含有较多
支链淀粉，黏性大，难以消化，会造成胃蠕动增强，因此，有

消化道系统疾病的患者应谨慎食用。如若食用需要将元宵多煮
一会儿，使其尽量熟软一些。

糖尿病人群应忌食 患有糖尿病的患者在饮食方面应尽可
能地避免食用含有糖分的物品，甜元宵自不必说了，咸元宵也尽
量忌食。皮儿是糯米粉做的，糯米中含有大量淀粉，淀粉属于多
糖；馅料虽是咸的，但却含有油脂，因此保险起见，建议糖尿病人
最好还是不要吃元宵。如果要感受节日气氛，应尽量放随餐食
用，空腹吃元宵会刺激胰岛素分泌，造成体内血糖不稳定。餐后
吃会导致总热量超标。随餐吃元宵，可避免这两种情况发生。
吃元宵时可适当减少米饭摄入量。一般来说，3个元宵所用糯米
粉约相当于1两（半碗）米饭，因此吃3个元宵，可减半碗米饭。

哮喘人群不宜食用五仁馅 五仁馅儿的汤圆 （元宵） 中少
不了会有花生作为主料之一，而有的过敏性哮喘患者有可能是
对花生产生过敏反应，吃了五仁馅儿的极易诱发哮喘的发作，
因此在购买和食用之前一定要特别注意。

肝硬化人群应慎食 因为肝硬化人群多半会伴有不同程度
的静脉曲张，元宵不易消化，尤其是油炸元宵，更易诱发曲张
的血管破裂而引起消化道大出血，导致生命危险，所以肝硬化
病人不宜吃元宵。

美味元宵健康吃

早餐不宜食用 北京协和医院营养科于康教授指出，元
宵、汤圆虽然味道好，但也不能多吃。无论是元宵还是汤圆都
属于高热量、高糖分的食品，还含有油脂，但却缺乏营养素，
除了热量和糖外并没有太多其他营养。这样的食品首先是不适
合当早餐吃，除了缺乏营养外，还因为人早起时胃肠道功能是
最弱的，而无论是元宵还是汤圆，外皮的部分都是糯米的，黏
性高，不易消化。因此早餐吃元宵、汤圆很容易出现消化不
良，而导致泛酸、烧心等情况，影响一天的工作和生活。

每顿一二两足矣 除了早餐不适合吃元宵、汤圆外，究竟
该什么时候吃元宵、汤圆还有很多讲究。于康建议，最好也别

把元宵当正餐，早饭后九十点钟或者下午加餐的时候吃点儿元
宵还可以，但每次吃个一二两 （50 克—100 克） 也就足够了。
在吃元宵、汤圆的同时，不能再吃其他含糖高的食品；还要减
少其他主食的摄入，一般来说是吃三个元宵或汤圆就要减去半
两 （25克） 主食。夜宵如果和睡觉的时间离得比较近，最好也
别吃元宵、汤圆，前面说过了，这类食品不好消化、排空慢，
也会加重胃肠道负担。一些胃肠功能弱的人在吃了元宵后就会
出现泛酸、烧心等胃食管反流问题。因此元宵不能吃得太饱，
吃完后也不要马上就躺着，最好活动两小时以上再睡觉。

喝点儿汤促消化 其实元宵、汤圆也并非“一无是处”，
一些微量元素、营养素就溶解在煮汤圆、元宵的汤里。因此吃
了元宵、汤圆最好再喝汤，这可以促进消化吸收，即民间常说
的原汤化原食。不过喝汤一定要注意别在汤里再加糖。如果吃
的是咸汤圆，可以在汤里放些小虾米及蔬菜，补充营养，但最
好不要再放油脂或调味料。

无论是吃元宵还是喝汤还要注意不能太烫，也不能大口大
口地吃，否则很可能烫伤口腔和食管黏膜。医学研究已经证
实，食物灼伤很可能引起食管癌、胃癌等相关疾病。有的人吃
元宵时一被烫了就很快把元宵咽下去，这种习惯危害更大。

不可油炸着吃 除了煮元宵外，有人还喜欢把吃不完的元
宵油炸了吃。虽然油炸的元宵比较香脆，但油炸会使本身油脂
含量就不低的元宵油脂比例更高，而且能量增加，成了更不健
康的食品。因此油炸元宵从营养角度来看是不可取的，少量吃
一些则另当别论。但是有胆囊、胰腺疾病的患者，食用油炸的
元宵、汤圆很可能会使这类疾病复发，故不能食用。

当心色素 卫生监督部门提醒，购买元宵和汤圆一定要看
好生产厂家、厂址、生产日期和保质期等，最好选择自己熟悉
的正规厂家的品牌产品。购买后要严格按照储存标准存放。

对于如今市场上出现的彩色元宵，专家提醒，为了健康要
学会鉴别其中是否有色素：一是从色彩上判断，含有色素的产
品颜色较重；色彩可能不够均匀，呈颗粒状。如果煮出的汤圆
退色，最好别吃。

如何健康吃元宵如何健康吃元宵？？
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