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清蒸鱼
——寓意“年年有余”。
鱼类提供优质蛋白与 Omega-

3 脂肪酸。清蒸是脂肪含量最低的
健康烹饪法。

南方首选刺少鲜嫩的鲈鱼，以
姜葱清蒸；北方可选鲤鱼，清蒸或
微煎后以酱汁轻烧。

板栗烧鸡
——寓意“展翅高飞”。
禽肉是优质的蛋白质来源。南

方常用三黄鸡块与板栗、冬笋块同
烧，板栗增添天然甘甜；北方喜欢
用鸡翅根与土豆、干香菇同炖，汤
汁浓郁下饭。烹饪时先焯水去除多
余脂肪，利用食材本味提鲜。

番茄炖菜
——寓意“日子红火”。
番茄富含的番茄红素在加热后

更易吸收，是强大的抗氧化剂。南
方可搭配菜花与鹰嘴豆，增加植物
蛋白和膳食纤维；北方可用茄子与

冻豆腐同炖，充分吸收番茄汤汁，
营养饱腹。这道菜色彩喜庆，酸香
开胃。

时蔬炒肉粒
——寓意“五谷丰登”。
通过瘦肉与多种根茎、谷物蔬

菜的快炒，呼应“五谷”主题。快
炒能减少营养流失。

南方版用甜玉米粒、青豆、胡
萝卜丁搭配猪里脊丁，色彩缤纷；
北方版可用山药丁、莲藕丁、松仁
搭配，口感层次丰富。

鲜虾仁炒芦笋
——寓意“清雅如玉”。
虾仁提供优质蛋白，脂肪含量

极低，且富含硒；芦笋是天然抗炎
食物，富含天门冬酰胺和槲皮素。
南方可用鲜活的河虾仁或海虾仁，
北方可用速冻虾仁，芦笋南北皆
宜，也可用荷兰豆或甜豆替代。这
是一道典型的高蛋白、低脂、低热
量清爽菜肴。

大拌菜
——寓意“春色满园”。
南方版可选用西蓝花 （富含萝

卜硫素）、紫甘蓝 （含花青素）、胡
萝卜和山药，淋上酸爽的柠檬汁或
香醋汁；北方版可用萝卜、白菜
心、黄瓜丝和烤核桃仁等，以芝麻
酱与醋调和。这道菜提供了丰富的
膳食纤维与抗氧化剂，有助于增强
饱腹感。

凉拌双丝
——寓意“和气致祥”。
主要食材海带 （或裙带菜），

富含可溶性膳食纤维与微量元素。
南方常搭配质地相似的笋丝和香
菜，用姜醋汁调味，清新开胃；北
方可搭配豆腐丝和胡萝卜丝，用蒜
蓉和少量生抽拌匀。这道菜口感爽
利，含有的藻类多糖有助于肠道
健康。
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    新春佳节将至，团圆守岁、共享美食，是中国人
过年永恒的主题。然而，丰盛的宴席、频繁的聚餐，
加上被打乱的作息，也常常给身体带来不少负担。
    如何在传承年味、享受团聚的同时，度过一个健
康、舒适、充满活力的春节？为此，本报记者采访了
清华大学附属北京清华长庚医院全科医学科主任、
主任医师王志翊。

——编  者  

年夜饭不仅要丰盛、美味，还要注重营养与健康。以 6—8 人的家庭
为例，王志翊给出了以下建议——

凉菜

热菜

时蔬炒年糕
——寓意“步步高升”。
年糕是传统春节食品，这道菜

肴健康的关键在于搭配蔬菜食用，
蔬菜不仅能平衡糯米制品的黏滞
感，也有助于消化。

健康水饺
——寓意“合家欢乐”。
饺子的健康在于馅料搭配。经

典馅料可选羊肉 （温补） 与白萝卜
（清热） 组合，或鸡蛋、粉丝与韭
菜的素馅组合。

汤品

菌菇鲜汤
——寓意“元气满满”。
多种菌菇合炖，富含具有免疫

调节作用的多糖类物质。
南方可用蟹味菇、海鲜菇与竹

荪，搭配几片金华火腿提鲜，汤色
清澈；北方可用杏鲍菇、香菇与黑
木耳，搭配几颗红枣，汤味香浓。
仅用少许盐调味，便是餐前暖胃、
缓解油腻的佳品。

主食

王志翊表示，整体来说，年夜
饭设计可遵循以下原则——

结构均衡，素为基础：确保整
桌菜肴中，蔬菜、菌菇、豆制品和
全谷物占一半以上，以提供充足的
维生素、矿物质与膳食纤维。

蛋白优质，烹饪得法：优选
鱼、禽、瘦肉及豆类作为蛋白质来
源，并多采用蒸、煮、炖、快炒等
低脂烹饪方式。

色彩多样，抗炎益身：通过

“彩虹原则”搭配不同颜色的蔬
菜，摄入多样的植物化学物，帮助
身体抗炎抗氧化。

主食巧搭，提升质量：在传统
年糕或饺子中融入蔬菜，增加膳食
纤维，延缓血糖上升，让节日主食
更健康。

尊重地缘，滋味融合：每道菜
提供南北食材选择，既尊重本地物
产与口味，又能体验不同风味，体
现“和而不同”的饮食智慧。

问：如何改良传统年夜饭、使其
更健康？

王志翊：改变烹饪方式，可以在
提升菜肴健康度的同时不影响风味。

控油技巧：以蒸煮代替油炸 （如
将鱼清蒸）；炖肉前先焯水去脂；少
油快炒，善用不粘锅；利用菌菇或番
茄等天然食材提鲜，以减少用油。

控盐技巧：出锅前放盐使咸味更
明显；用菌菇、干贝的天然鲜味及
葱、姜、蒜、醋、胡椒粉等香辛料丰
富滋味，从而减少对盐的依赖。

问：春节期间饮食丰盛、作息变
化，容易引发哪些健康问题？

王志翊：消化系统容易超负荷，
导致腹胀、嗳气等不适，甚至可能诱
发急性胰腺炎；异物卡喉风险增高，
尤其是枣核、鱼刺、坚果、年糕等易
引起呼吸道梗阻；慢性病管理不佳，
因漏服药物或作息打乱导致血压、血
糖升高，增加心脑血管意外风险；

“春节疲劳综合征”，表现为疲惫、头
晕、注意力不集中、情绪波动等，多
由社交压力与作息紊乱引起。

问：如何在享受年味的同时，避
免“每逢佳节胖三斤”等困扰？

王志翊：可调整进食习惯，如改
变进餐顺序：先喝汤，再吃蔬菜，然

后吃肉类，最后吃主食，提前增加饱
腹感；细嚼慢咽，控制进食速度；优
先选择清蒸、炖煮的菜肴，避免油
炸、糖醋类菜品；用杂粮饭、蒸薯类
代替部分精白米面主食。

此外，餐后可适度进行轻量活
动，如参与清洁、与家人散步聊天
等，以帮助消耗多余热量，避免体重
增加和消化不良。

问：连续聚餐时，如何减轻肠胃
负担？

王志翊：建议在两顿大餐之间安
排一餐清淡饮食，如杂粮粥、蒸蛋、
蔬菜等，让肠胃稍作休息。餐后可饮
用山楂陈皮茶、大麦茶等帮助消食。
一般不推荐严格的“轻断食”，尤其
对于有血糖问题或消化系统敏感的人
群。更建议采取“轻晚餐”原则，比如
将晚餐时间提前至 18:00 前，分量减至
平时的 1/2—2/3，并以蔬菜和少量蛋
白质食物为主。

问：饮酒如何控制量？有哪些适
合全家共享的健康饮品？

王志翊：饮酒应量力而行，微醺即
应停止饮酒，也就是感到放松、愉悦、
言辞清晰、步态平稳。避免空腹饮酒、
不同酒类混饮或猛饮，建议饮酒前先
吃主食或喝牛奶，小口慢饮，每杯酒搭
配一杯水。服用头孢类、甲硝唑等药
物期间及停药后 7 天内严禁饮酒，以
防发生危险的“双硫仑样反应”。

健康替代饮品种类繁多，如普洱
茶、菊花枸杞茶等茶饮，无糖豆浆、
玉米汁等自制饮品。也可根据不同地
区气候环境选择红枣姜茶（驱寒）或冰
糖炖梨（润燥）等。饭后适合全家饮用
的健康茶饮包括玉米须茶（清甜含钾）
和大麦茶（香气浓郁，助消化）。

问：剩菜如何处理更安全？
王志翊：剩菜应尽快处理，室温

放置不超过 2 小时，保鲜膜密封后冷
藏，食用前彻底加热。

以下隔夜菜风险较高，建议避免
食用：硝酸盐含量较高的绿叶蔬菜、易
滋生细菌的凉拌菜、蛋白质易变质的
海鲜类、沙门氏菌污染风险较高的半
熟蛋，以及长时间存放可能产生有害
物质的菌菇汤类。

问：如何应对“春节疲劳综合征”？
王志翊：可从以下角度着手——
情绪管理：设定合理期待，不必

追求“完美”聚会，允许自己适当休息；
感到疲惫时可礼貌告知家人，需要独
处片刻；每天设定固定的“远离手
机”时段，减少信息过载。

睡眠管理：即使守岁，也尽量在
固定时间起床；白天补觉不超过 1 小
时；睡前 1 小时远离电子屏幕，可通
过听轻音乐、热水泡脚等方式营造放
松的睡眠环境。

总之，健康过大年需遵循“四
不”原则：

饮食不超标：食物多样，荤素搭
配，每餐七分饱，优选健康零食。

饮酒不过量：牢记安全限量，服
药期间坚决不喝酒。

作息不紊乱：娱乐适度，避免连
续熬夜，保持基本作息规律。

运动不间断：每日保持轻度活
动，避免久坐。
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管理春节饮食  收下这份贴士
本报记者  王美华


