
6款营养早餐搭配

2024年1月12日 责任编辑：贾海霞 校对：梁利蓉 版式设计：陶蓉食话食说·广告8民民生生专专刊刊

天寒地冻，人体的阳气也会随着环境转变而变换。冬季是
进补的好时节，专家建议多食一些温热性味的食物，补充充足
的蛋白质、碳水化合物、维生素以及适量的脂肪，如羊肉、牛肉、
虾、有鳞淡水鱼、牛奶、鸡蛋、黄豆芽、韭菜、黑豆、大豆等，可健
脾和胃、强身驱寒。

羊肉，性温而不燥、味甘而不腻，具有开胃健脾，温补气血
的功效。冬季，可以吃萝卜丝羊肉丸汤、大葱羊肉水饺，可以驱
寒保暖，提高免疫力，但痛风患者慎食。

另外，牛奶味甘性平，具有生津润肠，补虚养血的功效，富
含蛋白质、钙质，冬季每天喝一杯热牛奶，既可以温中驱寒，还
可以补充钙质、蛋白质，提高免疫力，预防骨质疏松，但乳糖不
耐受者慎食。

大豆、黑豆，性平味甘，具有和胃健脾、调中益气，润肠补
血，益补肝肾的功效。豆类食物富含优质蛋白质，膳食纤维，大
豆异黄酮，低胆固醇，非常适合冬季进补。

在增加温热食物的同时，也要注意平衡膳食，避免出现体
内“积热”症状，因此建议配一些“凉性”的食物，如冬笋、莲藕、
萝卜、百合等，这样就可以调节性味，调和饮食。

冬季，除了增加热量驱寒外，还应适量运动，提高新陈代
谢，预防肌肉衰减，还可以愉悦身心。可以选择太极拳、八段
锦、五禽戏、瑜伽等运动，天气好，可以到户外跑步、骑车等。冬
季不建议夜跑，以免损伤体内的阳气。
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枸杞，又称枸杞子、红耳坠，是茄科植物宁夏枸
杞的干燥成熟果实。《神农本草经》记载：“枸杞久服
能坚筋骨、耐寒暑，轻身不老，乃中药中之上品。”《本
草纲目》记载“枸杞子甘平而润，性滋补……能补肾、
润肺、生精、益气，此乃平补之药”。

枸杞子具有免疫调节、抗衰老、抗肿瘤、抗疲劳、
抗辐射损伤、调节血脂、降血糖、降血压、保护生殖系
统、提高视力、提高呼吸道抗病能力、美容养颜、滋润
肌肤、保护肝脏和增强造血功能。

○从颜色上辨别
鲜的枸杞子因产地不同而色泽有所不同，但颜

色很柔和，有光泽，肉质饱满；而被染色的枸杞子多是
往年的陈货，从感观上看肉质较差，无光泽，外表却很
鲜亮诱人，所以，买枸杞的时候一定不要贪“色”。

正常枸杞尖端蒂处多为黄色或白色，染色的枸
杞整个都是红色，连枸杞子蒂把处的小白点也是红
色的，而用硫磺烘烤过的呈艳红色。建议大家在选
购枸杞时可以把十几粒枸杞放进水中，正常颜色为
橘黄色（淡黄色）并有少量絮状物漂浮。如果不掉
色，则说明是硫磺熏蒸枸杞，因为硫磺不溶于水；如
果出现红色，就说明用过色素。

○从性状上辨别
传统认为宁夏中宁地区所产枸杞子为最佳。其

果实一端多数带有小白点——果柄痕。放入水中上
浮率远高于其他产地的枸杞子。中宁的枸杞子个头
不大，即使高湿高热也不易返潮结块，易保存。

有的地区枸杞子个头大、糖分高，高湿高热容易
结块，久贮会变色且不易保存，会造成营养成分的损
失，所以挑选枸杞子时不要图大图甜。

○从气味上辨别
对于被硫磺熏蒸过的枸杞，只需要抓一把用双

手捂一阵之后，再放到鼻子底下闻，如果可闻到刺激
的呛味，那么就可以肯定被硫磺熏蒸过。

○从口味上辨别
宁夏枸杞是甘甜的，但是吃完后嗓子里有一丝

苦味，而有些地方的枸杞甜得有些腻。白矾泡过的
枸杞咀嚼起来会有白矾的苦味，硫磺熏过的枸杞，味
道呈现酸、涩、苦感。 本报综合报道

健康的减肥方式，一定是要配合
合理的饮食才不会损害身体健康的，
也有越来越多的食物减肥方法流行起
来，如西红柿减肥法。

吃西红柿有助于减肥，主要是因
为以下几个原因：

1. 西红柿有非常丰富的食物纤
维，吃了之后会有饱腹感，食物纤维有
助消化，同时帮助消耗体内的脂肪；

2.西红柿热量低、糖分也很少，吃
再多也不会导致糖分过高、热量过高，
不会导致发胖；

3.西红柿中含有很丰富的营养元
素，不仅可以促进脂肪代谢，也能够降
低热量的摄取，还能保证身体营养的
摄取，保持营养均衡。

那什么时候吃西红柿才会有助于
减肥呢？

1.日常三餐吃
喜欢吃西红柿的朋友可以在日常

三餐中也加一些番茄做成菜，如西红
柿炒鸡蛋、西红柿蛋汤、西红柿牛肉汤
等等。

2.饭前吃

西红柿中的食物纤维是容易让人
有饱腹感的，所以饭前吃，可以起到一
定的控制食欲的目的，减少脂肪的摄
入，需要注意的是如果本身体寒，可以
选择将西红柿榨汁后加热吃。

3.饭中吃
也可以将西红柿做成菜，在吃饭

的时候一起吃，也同样能起到增加饱
腹感的作用，还能帮助消化，消耗掉体
内摄入的多余脂肪。

4.做成沙拉晚餐吃
一般来说，晚餐吃得清淡易消化，

对于减肥是很有帮助的，晚餐的时候
可以将西红柿切成片做成沙拉吃，可
帮助减肥。

5.饭后吃
饭后半个小时吃一个西红柿，能

够帮助我们消化进食中摄取的一些脂
肪，并带走体内一些多余的脂肪。

其实，在减肥的时期，一日三餐可
以正常吃，但是要注意不要吃太多高
热量和高脂肪的食物，否则吃太多的
西红柿也没办法将这些脂肪消耗掉。
同时也要保持一定的运动量，这样才
能起到更好的减肥效果。

日常生活中还有很多食物是有
减肥功效的，比如一些粗粮、水果、
蔬菜等，平时多吃这类食物也能够
让 我 们 体 内 的 脂 肪 得 到 一 定 的 消
耗。尤其是晚餐，一定不能吃得太
饱，也要少吃高热量的食物，宵夜之
类的更加要控制，这样才有助于保
持身材。
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生活中，很多人都在为头发稀疏、枯
黄、大把掉发而烦恼。想维护头发健康，除
了使用各类护发产品，食物选择上也有讲
究。下面，为大家介绍护发饮食“红绿灯”。

绿灯食物要多吃。一是以菠菜为代表
的绿叶蔬菜，其中富含维C以及矿物质镁、
钾等。这些营养素有助保持头皮健康、改

善血液循环、为头发生长提供营养。胶原
蛋白是头发根部的重要组成部分，多补充
维C有助合成胶原蛋白。建议大家每天吃
500克蔬菜，其中一半是绿叶蔬菜，以满足
头发健康所需的营养。

二是以三文鱼为代表的海鱼，其中含
有丰富的欧米伽3多不饱和脂肪酸，有助改
善头皮的油脂分泌，保持光泽。此外，鱼类
还含有丰富蛋白质、维D和锌，这些营养素
对头发生长有重要作用。建议大家每天吃
40~50 克海鱼或者每周吃 2 次，每次 150~
200克。

黄灯食物适量吃。一是以鸡蛋、豆腐
为代表的优质蛋白质食物。头发的本质
是角蛋白（一种蛋白质），头发黑色素的
形成需要一种叫“酪氨酸”的氨基酸作为
原料，如果缺乏，头发颜色可能会变浅，
因此蛋白质是头发营养的重要来源。此

外，鸡蛋中含有的生物素也是合成角蛋
白的关键成分。富含蛋白质的食物不宜
吃太多，建议大家每天早餐吃 1 个煮鸡蛋
或水卧荷包蛋，既保证营养，还有助养护
头发。

二是核桃、芝麻等坚果，这些食物富含
维E、锌和硒。维E具有抗氧化作用，有助
保护头发免受自由基损害，促进头发生长；
锌和硒对新陈代谢以及头发健康至关重
要。可是坚果的热量普遍较高，建议适当
食用，每天吃10克坚果仁（约一小把），就能
满足养发需要。

三是以鸡肝为代表的动物肝脏，其中
含有丰富的维 A 和铁，适当的维 A 可以帮
助维持毛囊周围细胞的健康；铁元素是头
发生长的关键营养物质，缺铁会导致脱
发。需注意，肝脏是动物吸收、存储营养的
器官，同时也是解毒器官，不宜多吃。建议

大家每周吃1~2次鸡肝或猪肝，每次40~50
克。

红灯食物最好不吃。一是糖果、蛋糕、
含糖饮料等含糖量高的加工食物，它们易
导致血糖水平迅速上升，引发身体炎症反
应，进而影响头皮的正常功能，导致头皮屑
增多、油脂分泌不平衡等问题。

二是油炸食品，其中含有过多饱和脂
肪酸，会增加体内胆固醇水平，阻碍毛囊和
头皮的血液循环，导致头发生长减缓。此
外，高脂肪食物还可能增加体内炎症反应、
对头皮健康造成负面影响。

三是酒精，酒精会抑制加压素的释放，
让身体流失过多水分。缺水会导致头发变
得干燥、易断裂。此外，酒精的摄入还会增
加肝脏负荷，使其无法正常排出有害物质，
从而影响头发健康。
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不管是需要长时间高负荷工作的年轻
人，还是上了年纪的老年人，平时都应该做
好补脑的工作，尤其是需要在职场上打拼
的朋友，平时肯定会有大量的脑力劳动，及
时补脑十分关键。那么，补脑要吃什么呢？

●鱼
鱼肉脂肪中含有丰富的优质蛋白和对

神经系统具备保护作用的ω-3脂肪酸，这两
种物质有助于健脑。研究表明，每周至少吃
一顿鱼特别是三文鱼、沙丁鱼和青鱼的人，
与很少吃鱼的人相比较，老年痴呆症的发病
率要低很多。吃鱼还有助于加强神经细胞
的活跃度，从而提高学习和记忆能力。

●深色绿叶菜
蛋白质食物的新陈代谢会产生一种本

身无害的物质，但这种物质一旦氧化就会
对动脉血管壁产生不良反应。而深色绿叶
菜中富含的多种维生素可以抑制它的氧
化。

●鸡蛋
鸡蛋所含的蛋白质是天然食物中最优

良的蛋白质之一，并富含人体所需要的氨
基酸，以及构成神经组织和增加脑代谢的
重要物质——卵磷脂，和丰富的微量元素
以及维生素，适宜从事脑力工作者食用。

●豆类
豆类含有人体所需的优质蛋白和8种

必需氨基酸，有助于增强脑血管的机能；含
有卵磷脂、丰富的维生素及其他矿物质，补
脑益智效果显著；含有丰富的不饱和脂肪
酸，能降低人体内胆固醇，补脑且有益身心。

●核桃、芝麻
核桃营养非常丰富，富含不饱和脂肪

酸，常吃可为大脑提供充足的营养，排除脑
血管中的杂质，提高大脑功能。核桃还含
有大量维生素，可治疗神经衰弱、失眠，松
弛脑神经的紧张状态，消除大脑疲劳。与
核桃具有相同功效的还有芝麻。这两种物
质营养非常丰富，不饱和脂肪酸含量都很
高。因此，常吃它们，可为大脑提供充足的
亚油酸、亚麻酸等分子较小的不饱和脂肪
酸，以排除血管中的杂质，提高脑的功能。
另外，核桃中含有大量的维生素，对于治疗
神经衰弱、失眠症，松弛脑神经的紧张状
态，消除大脑疲惫效果很好。

●香蕉
香蕉营养丰富、热量低，含有称为“智

慧之盐”的磷，香蕉又是色氨酸和维生素B6
的超级来源，含有丰富的矿物质，特别是钾
离子的含量较高，一根中等大小的香蕉就
含有451毫克的钾，常吃有健脑的作用。

●牛奶
牛奶是一种近乎完美的营养品。它

富含蛋白质、钙，及大脑所必需的氨基
酸。牛奶中的钙最易被人吸收，是脑代谢
不可缺少的重要物质。此外，它还含对神
经细胞十分有益的维生素 B1 等元素。如
果用脑过度而失眠时，睡前一杯热牛奶有
助入睡。
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指南养养营营 护发饮食“红绿灯”

吃什么有助抗寒

辨别枸杞优劣的方法
食物档案食材百科 吃西红柿能减肥吗？

2023年8月，新华保险接到山东烟
台L先生家属的报案，称L先生因疾病
在医院抢救无效身故。接到报案后，新
华保险理赔工作人员随即受理并安排
专员协助办理理赔事宜，并最终赔付
274万余元身故保险金。

L 先生是新华保险一位忠实的老
客户，自2013年开始，他先后为自己投
保了《尊享人生年金保险（分红型）》

《惠鑫宝二代年金保险》《康爱无忧两
全保险》等多份保险。L先生平素身体
健康，刚刚过完自己的 50 岁生日，然
而 2023 年 8 月的一天晚上，他却在睡
梦中突发心源性猝死，最终抢救无效
不幸离世。

烟台中支立即开启理赔绿色通道，
理赔服务专员前往医院协助开具了身
故证明，并指导L先生家属备齐相关理

赔申请材料。柜面优先受理理赔申请，
审核并调查，优先安排人员处理，一路
绿灯优先办理，第一时间将274.39万元
的身故保险金送达L先生家属手中。L
先生家属虽然还沉浸在至亲逝世的悲
痛中，但还是亲自前往公司客户服务中
心，对新华保险恪守理赔承诺、服务贴
心高效表示了诚挚的感谢。

供稿：新华保险乌兰察布中支

赔付274万，新华保险恪守为民初心

饮食常识

脑力劳动大，你需要及时补脑！
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早餐要吃的营养，并不代表就需要摄取过多的脂肪或热量，
相反，营养均衡的早餐还有助于减肥，同时也能够保持身体健
康，一举两得。想要健康减肥，早餐该怎么吃才好呢？下面介绍
几种健康又瘦身的营养早餐。

1.水果+牛奶+面包

选择一些中性的水果，如苹果、草莓、猕猴桃、桃子等，同时
配上一杯脱脂牛奶和两三片全麦面包，既能饱腹也不至于热量
过高，同时还营养均衡。

2.煎蛋+酸奶+水果+早餐饼

煎蛋的时候放的油要少，酸奶选择全谷物脱脂酸奶，水果可
以吃香蕉或者苹果，配上几片低热量的早餐饼干，几样加在一起
也能让早餐营养又健康。

3.面包+奶酪+水果+牛奶

黑麦面包 1-2 片，脱脂牛奶 1 杯，配上半个水蜜桃或者苹
果，再搭配上一些清水烫过的菠菜叶，均是低热量食物的搭配，
同时也能保证一个上午的能量所需。

4.吐司+鸡蛋+咖啡

吐司要选全麦无糖的，每天2-3片，配上一个水煮蛋和一杯
加了脱脂牛奶的咖啡即可，若是不喜欢咖啡，直接喝牛奶也行，
但是一定要是脱脂的。这样的搭配既能保障充足的能量和蛋白
质，也不至于热量太高，非常适合要减肥的人食用。

5.面包+牛奶+鸡蛋+水果

面包选全麦的，水果可以用番茄代替，番茄吃了有饱腹感，
同时也不会有太多的热量，还可以加上一片鳄梨，牛奶依然选择
脱脂牛奶。这样既有营养还搭配丰富，不会出现营养不均衡的
情况。

6.全麦面包+鸡蛋+火腿+果汁

果汁可以是葡萄汁或者橙汁、葡萄柚汁等，记住是要鲜榨的
果汁，不要加糖，全麦面包1片，一个水煮蛋，再加上两片火腿和
半个鳄梨，若是怕果汁糖分高，可以换成脱脂酸奶或者牛奶均可。

以上六个早餐配方，品种丰富有蛋有奶还有水果，足以保证
上午的能量需求，又不会摄入过多的热量，同时种类丰富，营养
均衡，是非常不错的减肥早餐搭配。减肥期间的饮食，除了保持
清淡易消化，也要注意营养，但是不能吃得过多过饱，可以选择
分餐食用，如早餐吃了面包喝了牛奶，水果可以放到十点多的时
候再吃，少吃多餐有助消化，不会导致肥胖。 本报综合报道


