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中心原营养科主任张晔，今年

已经 70 多岁了，却依然精神

矍铄、腿脚灵便。更让人意外

的是，她数十年坚持的饮食习

惯，非但不复杂，反而简单到

“接地气”。她的饮食养生秘

诀，只有一句话：“好好吃饭，

胜过吃补药。”

张晔常说，科学的饮食，

核心就三个字：“吃得对”——

种类对、时间对、分量对。

好好吃早餐：早上的营养

吸收效率最高。张晔的早餐

蛋白质占比很高。每天早上

必吃 2种及以上动物蛋白，蛋

白质的主要来源是鸡蛋、海参

等食物，再加点酱牛肉、奶酪

或者杂粮粥等。口味清淡，又

能为身体提供均衡营养。“早

餐承担着唤醒身体、补充能量

的关键作用，长期不吃早餐易

降低免疫力、增加胆结石风

险，上班族和老人更要重视，

优先选择高蛋白、少精加工的

食物。”张晔提醒。

认真吃午餐：午餐要把营

养尽量地吃全。张晔的午餐

并不复杂，酸奶、坚果、全麦列

巴、煎饼是她午餐餐桌上的

“常客”，这些食物既能帮助补

充上午消耗的能量，又不会因

过 于 油 腻 厚 重 加 重 肠 胃 负

担。“我经常提醒家人，午餐有

碳水与蛋白质，尽量保证荤素

搭配即可。”

那么碳水、肉、蔬菜都各

吃多少呢？成年男性要保证

2-3 两（100-150 克）主食，女

性保证 1-2 两（50-100 克）主

食。一般情况下，一顿午餐

要包含 1-2 两（50-100 克）的

瘦 肉 或 者 2-3 两（100-150
克）的鱼虾。午餐至少要有

半斤（250克）蔬菜。而且，蔬

菜不等于绿叶菜，还要加一

些红色、橙色、紫色的蔬菜，

比如番茄、南瓜、茄子、紫甘

蓝等。

早点吃晚餐：要吃得清淡

简单且无负担。晚餐则是张

晔养生的“核心关卡”。她坚

持清淡、少量、早吃三大原则，

“我每天 17 时 30 分前一定会

吃完晚餐，主要以豆腐、虾等

海产品为主，搭配蔬菜和少量

杂粮。”张晔强调，自己在晚上

会坚决杜绝红烧肉、扣肉等高

热量食物。

张晔建议，高热能食物尽

量放在早餐、午餐时刻吃，晚

餐避开重油重盐，老人应该尽

量 18时前吃完晚餐。张晔有

一套“饮食四字诀”：饭中有豆

加薯，菜中有叶加果，肉中有

菌加笋，汤中有枣加花。

除此之外，她在选食材和

做法上的两个原则，也值得

我们借鉴：食材不图贵，家常

就好。烹饪多蒸炖，要少油

炸。

据人民日报健康客户端
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春困之际，实用养脑方

案核心原则：健脾化湿、升阳

开窍。日常做好“享3宝、泡

3叶、避3‘害’、练慢动作”。

享 三 宝 ：健 脾 化 湿 宝

（山药、茯苓、薏苡仁）；健脑

降浊宝（山楂、木耳、核桃）；

温阳行气宝（大葱、韭菜、生

姜）。泡三叶：荷叶、紫苏

叶、藿香叶各5克，每日代茶

饮用，可有效预防湿浊上蒙

清窍的发生。避三“害”：少

吃或不吃油炸食品、甜腻食

物、寒凉食物，这类食物易

生湿伤阳，加重脾胃负担。

据CCTV生活圈

享三宝泡三叶避三害
摆脱春困湿浊

2026 年 3 月，浙江大学研

究团队在国际期刊《科学进

展》上发表的一项研究发现，

只要把带油的塑料外卖盒放

进微波炉加热 3分钟，释放出

的微塑料数量，直接飙升到只

装水加热时的125倍。

为了更贴近我们真实的

生活场景，研究人员专门买了

市 面 上 销 量 超 百 万 的 外 卖

盒。完全模拟大家加热外卖

的场景：一组餐盒装大豆油，

模拟油腻饭菜（麻辣香锅、水

煮鱼）；另一组装水作为对照，

用 800 瓦的微波炉分别加热

1、3、5分钟。

实验结果出乎很多人意

料：聚丙烯（PP）材质的盒子加

热油脂 3分钟，微塑料释放量

是装水加热的 29倍。聚乙烯

（PE）材质的盒子更夸张，直接

飙升到 125倍。不止微塑料，

重金属释放同样出乎意料：加

热后，油脂中的铜、铅、锌含

量，分别比水中高出 309 倍、

147倍、80倍。这些微塑料本

就容易进入人体组织、穿透细

胞，再加上被油脂包裹，毒性

会更高，会直接破坏细胞膜，

损伤肠道。

微塑料进入人体后会发

生什么？升高癌症风险；损伤

大脑功能；增加心脏病风险；

增加脑血栓风险；增加肠道疾

病风险；脱发、加速衰老。

减少微塑料的摄入，这 5
个习惯要抓紧改：加热饭菜尽

量用玻璃/陶瓷碗；一次性塑

料餐具能少用就少用；尽量自

己烧水喝、少喝瓶装水；吃海

鲜时尽量不吃动物的内脏；喝

茶尽量不用塑料材质的茶包。

据人民日报微信公众号

这样用微波炉热菜相当于“下毒” 通常来说，这 3 种营养

素对头发的影响比较大。

蛋白质：长期蛋白质摄

入不足，容易突然长白头

发，还会导致发质变差、变

毛糙、发黄。

微量元素：如果说蛋白

质是头发的原材料，铜、铁

等微量元素就是黑色素的

催化剂，一旦这些微量元素

不能充足供应，酪氨酸酶的

活性就会降低，影响黑色素

的合成。

B 族维生素：维生素 B
族参与了人体的新陈代谢，

头发、指甲的生长都需要它

们的帮助，同时还能保障黑

色素细胞的正常活动。如

果某些原因导致维生素 B
族缺乏，就容易出现脱发、

白发、头发干枯等问题。

据新华社微信公众号

长白头发
可能缺乏3种营养
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