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合理安排餐次

用餐时间应尽量固定，尤
其是独居老人，千万不要嫌麻
烦饥一顿饱一顿。每天应最少
保证三餐，尽量按照早、中、晚
餐2:2:1的方式分配热量。

三餐之外，上午或下午还
可以有个小加餐，如水果、酸奶
或坚果等。

主食粗细搭配

许多老人为了控制三高追
求健康，常吃粗杂粮，但不建议
完全吃粗粮，易造成腹胀、腹泻
等不适症状。食用粗粮应尽量
粗粮细做或粗细粮混吃。

此外，粗粮和杂豆的蛋白

质生物学效价略低，且嘌呤含
量略高，因此慢性肾脏功能损
伤，或伴有高尿酸血症者，应少
吃粗粮杂豆，避免加重肾脏损
害和升高尿酸水平。

适量选择肉蛋奶

有的老人担心血脂高，不
敢吃肉喝奶。但若肉蛋奶等蛋
白质摄入不足，可能会导致肌
肉减少、肌力衰退和活动能力
下降等情况。牛奶及奶制品含
有较多的钙和维生素B2，最好
每日选用250-500ml。乳糖不
耐受的人可以选择舒化奶、酸
奶或奶酪等发酵乳制品。

考虑心血管系统健康及易
于咀嚼等因素，老年人首选的

肉类为鱼类和禽类等白色肉
类，但红肉及内脏中含有更多
的铁质，所以建议每周吃2至
3次。

鸡蛋一天一个即可。

蔬果不可少

每天一斤左右蔬菜，四两
左右水果。菜的种类不要过于
单一，可适量选用含粗纤维多
的蔬菜，但不宜过多，以免造成
咀嚼负担和肠胃不适。水果种
类不求复杂，简单方便为宜，血
糖高者酌情选择。

坚果不宜多吃

坚果营养丰富但不宜吃太

多 ，一 小 捧
正好。

约15粒花生
米、30粒瓜子或2个
核桃约相当于10g油脂。
如果坚果吃多了，那炒菜倒
油时手就得紧一点，少放点油。

少油少盐

成年人食盐控制在6g/天
以内。许多老人口味偏咸，还
爱吃咸菜、酱豆腐等高盐食物，
容易盐超标，一定要控制总量，
尤其是“三高”人士。

动物油中含有较高的饱和
脂肪酸，吃着香但不健康，建议
日常使用植物油，每人每天摄
入25-30g左右（约2~3勺）。

多饮水、少喝酒

饮水不足容易引起便秘，
所以一定要保证充足的饮水
量。很多老年人担心小便多、
起夜等不方便，可以尽量避免
晚上或睡前大量饮水。

酒精热量高，长期饮用容
易引起高脂血症等问题，老年
人最好不饮酒或少饮。

本版稿件均据《北京晚报》

香椿怎么吃
让人更放心

初春，香椿探芽。喜欢这口的人总会早早盯着市场，一有香椿上
市，赶紧买来尝鲜。但是，网上却有说法称“香椿有毒”。这是真
的吗？

其实，香椿本无毒，有毒的是香椿中所含的亚硝酸盐,只要把香
椿正确处理即可放心食用。那如何处理才安全呢？让我们用科学的
实验数据说话。

安全食用香椿 推荐你这样做

■越嫩的香椿越好。经测
试，香椿越嫩亚硝酸盐浓度越低，
老叶中的浓度成倍增加。

■越新鲜的香椿越好。香椿
中的亚硝酸盐浓度会随着在室温
下存放时间而变化，所以应买新
鲜的，买回来尽快食用或安全处
理后保存。

■吃前一定要焯水。焯烫可
以有效去除香椿中所含的亚硝酸
盐，吃之前一定要焯水。

■如果希望长期保存，可以
将焯烫过的香椿沥干水分后放入
冰箱冷藏或冷冻，最长可保存一
年，安全享用美味。

■ 相关链接

亚硝酸盐含量低 香椿大可放心吃

香椿素有“树上青
菜”之称。中医认为，
香椿不仅具有味苦性
寒、清热解毒、健胃理
气等功效，还富含维生
素C、优质蛋白质和磷、
铁等矿物质，是蔬菜中
不可多得的珍品。但
是，现代检测证明，香
椿含亚硝酸盐。

亚硝酸盐广泛存
在于人类环境中，人食
入0.3g至0.5g的亚硝酸
盐才会中毒，食入3g致
亡。但是，一定不要看

到亚硝酸盐有毒就害
怕地拒绝香椿，因为我
们吃的很多食物中都
或多或少的含有亚硝
酸盐，还有一些食物需
要其作为防腐剂，低量
摄入是安全的。

那香椿到底含有
多少亚硝酸盐？我们
日 常 吃 多 少 是 安 全
的呢？

我们在市场上随
机购买了一捆香椿嫩
芽，测试显示亚硝酸盐
含量仅为 7.5mg/kg。

以我们每顿饭约吃1斤
（0.5kg）香椿来计算，
即便不经过处理，一餐
也最多摄入3.75mg亚
硝酸盐，远低于会中毒
的剂量，是可以安全放
心食用。

如果非得计算一
顿吃多少才会中毒，那
需要吃0.3g÷7.5mg/
kg=40kg。是的，一顿
吃40公斤未处理的香
椿 才 会 达 到 中 毒 的
剂量。

三种常见处理法 两种不当须提防

虽然新鲜香椿芽中
所含亚硝酸盐的剂量不
会致毒，但含量也较普
通蔬菜更高。其实，通
过简单处理，就能减少
香椿所含亚硝酸盐的浓
度，让这道美味更健康，
但如果用错方法也真的
有可能中毒。

我们测试了泡洗、
焯烫和盐渍三种常见，
一起看看效果———
× 清水泡

用水洗完再泡泡，
是很多人清洗蔬菜的
方式。

实验结果表示，这
并不会明显减少香椿所
含的亚硝酸盐。
√ 开水焯烫

水烧开后，将香椿
芽放入焯烫30秒至1分
钟变绿捞出，过凉水后
蘸干水分测试。

实验结果显示，焯
水前，香椿芽亚硝酸盐
含量为7.5mg/kg；焯水
后，降至3mg/kg，可以
放心食用。
× 盐渍

盐渍是一种非常传
统的保存香椿的方法，
即在处理干净的香椿上
撒大量食盐，搅拌均匀
后可以保存较久时间。
经测试，保存期内盐渍
香椿的亚硝酸盐数值是
不断变化的：

■盐渍前香椿中亚
硝酸盐含量：7.5mg/kg

■盐渍2小时香椿
中 亚 硝 酸 盐 含 量 ：
40.0mg/kg

■盐渍4小时香椿
中 亚 硝 酸 盐 含 量 ：
50.0mg/kg

■在冰箱放置过夜
的盐渍香椿中亚硝酸盐

含量：75.0mg/kg
■在冰箱放置2夜

的盐渍香椿中亚硝酸盐
含量：95.0mg/kg

■在冰箱放置3夜
的盐渍香椿中亚硝酸盐
含量：569.0mg/kg

■放了3天，盐渍香
椿中亚硝酸盐的浓度已
经激增，此时只需要0.3g
÷569mg/kg≈0.527kg，
也就是食用一斤多点的
盐渍香椿就会中毒。

当然盐渍香椿中的
亚硝酸盐还会随着时间
的不断变化在达到峰值
后回落，但绝大多数情
况下我们无法精准获知
不同阶段的盐渍香椿亚
硝酸浓度，无法判断吃
多少才是安全的。所
以，尽量不要选择盐渍
的方法保存香椿。

春暖花开 老人饮食谨记七条建议
春暖花开，万物复苏，老年人的健康也要“一年之计在于春”。除了要酌情增减衣物注意保暖，多

晒太阳促进骨骼健康，适量运动并注意安全，缓慢起床起身尤其是有心脑血管病史的人等日常细节，
一定还要注意饮食健康。

许多老年人肠胃较弱，牙口也不太好，还有高血压、高脂血症、糖尿病等慢性疾病。饮食不妨参考
以下攻略，既能肉蛋奶等优质蛋白摄入充足，又能保证营养搭配的平衡。


