
雨水节气的到来，不仅宣告了气候
会愈加温暖，还带来了湿邪的挑战和肝
郁的考验。春天来了，若不想“病从口
入”，是时候调整饮食了。

三类食物要少吃

热性食物。春季容易上火，

有阴虚内热问题的人，最好少吃

热性食物，以免出现上火。这类

人群比较适合吃性偏凉的鸭肉、

比较平和的猪肉，有滋阴润燥之

性。阴虚内热的表现包括手足心

热，口燥咽干，鼻微干，喜冷饮，大

便干燥，舌红少津，脉细数。

酸味食物。春天是生发的季

节，肝木之气旺盛，虽然酸味入

肝，但仍需少吃。因为酸味主收

敛，如果吃得太多，会不利于阳气

的生发和肝气的疏泄，还可能会

使本身就旺的肝气更旺，从而导

致脾胃虚弱。春季养肝，不一定

要补肝，而是需要以疏泄为主，可

以多吃点当季的绿色蔬菜、芽菜，

以疏通气机、平肝火。

生湿食物。雨水过后，自然

界湿气加重，如果再吃一些助湿

的食物，更容易加重脾胃负担。

一般来说，要少吃含糖量高、含

淀粉类多食物；生冷食物，如水

果、凉拌菜等；油炸、烧烤等比较

油腻的食物。

春季吃啥有讲究

青菜豆腐。过食荤腥油腻

会助湿生痰，更容易出现上火、

便秘、过敏等身体不适症状。新

鲜蔬菜营养丰富，豆腐味甘、性

凉，具有益气和中、生津解毒的

作用。春季应减少肉食，多选择

应季的新鲜蔬菜和豆制品。

多茶少酒。茶叶具有提神

清心、清热解暑、消食化痰、解毒

醒酒、生津止渴、降火明目等作

用，平日里可不妨以茶代饮，以

茶代酒，更有益健康。

饮食习惯很重要

进食坚持七分饱。若饮食

不节制，吃得太饱会损伤脾胃功

能。有研究发现，健康长寿的饮

食方式是坚持进食量减 1/3。因

此，在享受美食的同时要注意总

量的控制，以七分饱为宜。

清淡减盐要牢记。重盐、重

油、重口味的饮食习惯是影响健

康的重要因素，盐分和油脂摄取

过多会提高罹患心脑血管疾病

的风险。烹饪时应尽量少油少

盐，菜肴以水焯、清蒸为主，多采

用蒸、煮、汆及凉拌的方式。

据《中国中医药报》、养生中国等

警惕湿邪肝郁

雨水时节三种食物少吃

12版
2024.2.27 星期二 编辑：俞琪 电话：0571-85312068

养生

沙门氏菌常见于蛋类、肉类和

生牛奶中。其可能在蛋壳形成之

前，由受感染的母鸡生殖组织污染

鸡蛋。沙门氏菌特别好养活，耐盐、

耐低温，可在干燥环境中存活数周、

在水中存活3周。

虽然鸡蛋中的沙门氏菌很危

险，但并不难对付，做到以下 3 点有

助避开它的伤害。

购买时，选择清洁和蛋壳完整
的鸡蛋。鸡蛋壳上污染物较多的鸡

蛋以及有裂纹的鸡蛋更容易被致病

菌污染，最好别买。

可放在阴凉干燥处保存，最好
放在冰箱冷藏。一般情况下，鸡蛋

不需要清洗，外壳表面有层保护膜，

能减少微生物进入内部，清洗过度

会破坏保护膜。注意不要把冷藏的

鸡蛋转移到室温下保存，温差作用

会在蛋壳上形成水珠，可能有利于

微生物进入蛋内。

尽量不吃溏心蛋。溏心蛋蛋黄

中心温度可能没有达到 60℃以上，

很难杀死沙门氏菌。如果实在爱

吃，选正规厂家生产的可生食鸡蛋，

并按说明保存、食用。 据科普中国

鸡蛋上最脏的东西是它
对付致病菌做到这三点
鸡蛋上最脏的东西是它
对付致病菌做到这三点

网上有说法称，把做好的米饭

放凉后再吃，血脂降了，血糖低了，

连脂肪肝都缓解了。这种说法是

真的吗？专家表示，确有一定效

果。

原因在于“老化回生”

当米饭放凉之后，一部分已经

糊化的淀粉回到生淀粉的状态，这

被称为“老化回生”，在这个过程中

会产生一些抗性淀粉。

抗性淀粉的本质是抗淀粉酶

水解，链状的淀粉分子会形成局部

的结晶状态，导致淀粉酶不能水解

葡萄糖之间的糖苷键，因此无法充

分将其分解成身体需要的葡萄糖，

它在胃肠道消化速度慢，几乎不能

被消化吸收，具有类似膳食纤维的

作用，可以在大肠被微生物利用。

经常食用富含抗性淀粉的食

物，有助于改善糖脂代谢、改善餐

后血糖、保护肠道健康、改善脂肪

肝、减肥。

哪些食物富含抗性淀粉？生

玉米、生土豆、全谷物、玉米渣等食

物的抗性淀粉含量都比较高。需

要注意的是，如果把这些食物加

热，其抗性淀粉含量下降速度会非

常快。

有些植物的抗性淀粉含量也

比较高，比如香蕉，通过进食香蕉

来补充抗性淀粉是个很好的途径。

还与淀粉组成有关

那么，所有的主食放凉了吃都

具有同样的效果吗？答案是不一

定。

主食冷却后是否会增加抗性

淀粉的含量，与食物淀粉的组成有

很大关系。

对于直链淀粉含量高的米饭、

馒头、面包，放凉后抗性淀粉的含

量会有明显增加。

但对于支链淀粉含量高的糯

米类食物，如汤圆、粽子等，即便放

凉了吃，对减肥和控血糖都没有帮

助。

并非所有人适合

温热的食物有利于促进胃部

血液循环，而冰冷的食物，会暂时

性地使胃部血管收缩，影响消化液

的分泌和胃肠蠕动。

而且过量的膳食纤维，可能会

加重肠胃负担，引起腹胀、消化不

良。

冷饭放置过程中容易被细菌

污染，如果处理不当也可能引起食

物中毒等问题。

因此，对于消化能力差、有胃

肠疾病、身体瘦弱的人来说，本身

消化液分泌就不足，如果再用冰冷

的食物来冰镇自己的胃，可能会加

重病情，建议尽量避免长期食用冷

米饭。

据CCTV生活圈

常吃冷米饭可降血脂控血糖
肠胃不佳者不建议长期食用

有说法称，脱脂牛奶比全脂牛

奶更健康。尤其是有减肥减脂需求

的人，更是对全脂牛奶避之不及。

专家表示，奶及奶制品营养丰

富，易被消化吸收，可为人体提供优

质蛋白质、维生素 A、维生素 B 和钙

等。2022版《中国居民膳食指南》推

荐，成年人每日摄人奶及奶制品

300-500克。

全脂、低脂、脱脂牛奶蛋白质、

碳水化合物含量相近，差别主要在

脂肪含量上。全脂牛奶的脂肪含量

约为低脂牛奶的两倍，脱脂牛奶中

几乎不含脂肪。

要注意的是，在脱脂过程中，除

降低脂肪含量，溶解在脂肪里对健

康有益的脂溶性维生素，如维生素

A、D、E 等含量也有所减少。因此，

超重者或肥胖者可选择低脂牛奶或

脱脂牛奶。没有乳糖不耐受症，体

重也不超标者，建议选全脂牛奶。

脱脂牛奶并不比全脂牛奶更健

康，选择因人而异。 据健康中国

脱脂牛奶并非更健康
有益维生素有所减少


