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每人每天吃油别超过25克

“对于食用油的消费，首先要控制总

量，理想状况是平均每人每天不超过25

克。在控制总量的前提下，应注意食用油

品种的多样化，就是选用不同种类的食用

油。搭配时应该注意查看标签上的原料

油成分，错开用油。购买时要选择大品

牌、信誉度好的产品，此外，食用油应在家

里的阴凉处存放。”中国疾控中心营养所

研究员张坚说。

食用油混搭营养佳

看了多种食用油后，景阿姨突发奇

想：各种油都有自己的长处，如果将各种

油调和在一起食用，是否更利于健康？

张坚认为，食用油混用有利于膳食脂

肪酸的平衡，对健康有利。不过，混用时

要注意一点，即让脂肪酸搭配均匀。举个

例子，大豆油和葵花子油都以多不饱和脂

肪酸为主，而茶籽油以单不饱和脂肪酸为

主，所以大豆油混搭茶籽油比大豆油混搭

葵花子油更好。

张坚强调，不同类型脂肪酸的健康作

用是不一样的，合理的比例非常重要。目

前认为膳食中饱和脂肪酸、单不饱和脂肪

酸、多不饱和脂肪酸的合理比例在1∶1~1.5∶

1。

亚麻籽油不宜炒煎炸

花生油是人们常用的食用油，其人体

必需脂肪酸“亚油酸”的含量高，但另一种

必需脂肪酸“亚麻酸”的含量很低，而亚麻

籽油的亚麻酸的含量很高，大多在40%以

上。

中国疾控中心营养与食品安全所的

调查研究显示，我国许多地区居民膳食中

亚油酸的含量很高，但亚麻酸的摄入量比

较低。因此，考虑居民目前食用油的消费

情况，建议增加亚麻籽油的食用量，替换

部分亚油酸含量很高的食用油。

范志红提醒，对于选用亚麻籽油的消

费者来说，要注意，亚麻籽油是不适合加

热使用的，不适用于炒煎炸，只能低温烹

调，以保证它的营养成分。

(潘波)

劳累了一天，人们往往喝杯葡萄酒

或观看喜欢的肥皂剧来排解压力。不

过，最新一项研究表明，与宠物狗待上一

段时间，是最佳的减压方式。

研究表明，狗对主人表现出的热情

颇具感染力，与它们待在一起会令主人

觉得更放松、更乐观，头脑中不再像往常

那样全部被日常烦心事占据。对养狗人

士的调查还发现，遛狗可以使一家人度

过轻松时光，甚至超过家庭聚餐和度假

旅游。

实施这项研究的“国际思想实验室”

心理学家戴维·刘易斯博士说：“每个工

作日大家似乎都承受着压力，老板对你

不满意、孩子让你不省心、商店人满为

患、交通堵塞。现在，你最想做的事情就

是彻底放松，请关掉电视吧，与宠物狗进

行互动。研究表明，这是效果显著的减

压方式，可以增强你对生活的满足感，同

时令自己心情放松。” (杨孝文)

瑞典研究人员发现，一段吃得多、动得少的生活会在短期内增加脂肪，即便过后恢复健康生活，新添的脂肪仍会“顽固不化”，难以去除。短

期过量饮食兼运动量不足可能改变身体构成，导致脂肪水平显著增加，这种变化似乎在恢复健康生活方式后仍旧存在。所以，人们应该按照营

养学家倡导的那样注意适度饮食，并长期坚持下去。

补充多种矿物质和维生素能有效

降低体重和体脂含量。在近日出版的

《国际肥胖杂志》、《亚太临床营养杂志》

上，哈尔滨医科大学公共卫生学院院长

孙长颢教授等人撰文指出，全面补充矿

物质和维生素是减肥的关键环节。

动物实验结果表明，在膳食中补充

钙、镁、锌、铁、铬和维生素A、B1、B2、C、

D、E后，可有效降低肥胖大鼠的体重、体

脂含量、血糖和血脂。人群试验结果显

示，肥胖人群矿物质和维生素的摄入处

于一种相对缺乏状态，通过补充多种矿

物质与维生素则能明显降低体重、体脂

含量、血压和炎症水平，改善脂代谢和

提高机体的代谢水平。 (衣晓峰)

用酸奶代替水来做早餐饼，营养大

大提升。而且饼中用了一半的玉米面，

比纯白面的营养更加丰富，膳食纤维也

大大增加。葡萄干和桂圆干是非常好的

保健食物，可以补充气血，养血养颜，用

它们来代替糖调节甜度，会带来更加香

甜丰富的口感。下面就一起学做酸奶玉

米饼吧！

原料：酸奶 200 毫升，面粉 50 克，玉

米面50克，鸡蛋1个，葡萄干、桂圆干各

适量。

做法：将面粉与玉米面混合，拌匀；

将鸡蛋打入面粉中，再倒入酸奶，搅拌均

匀成糊状；将葡萄干和桂圆干切碎一些，

倒入面糊中，搅拌均匀；用不粘锅小火加

热，不用倒油，倒入一勺调好的面糊，盖

上锅盖，小火焖一两分钟；待面饼表面起

小泡，且饼身颜色变得金黄，翻个面，再

略焖1分钟即可食用。 (李木子)

景阿姨的女儿刚生完宝宝，这下忙坏了

她，为了让外孙健康成长，为女儿准备营养可

口的饭菜成了她的首要工作。景阿姨想在日

常吃的花生油之外，选择一款适合产妇的更健

康、更营养的食用油，可超市货架上名称各异、

标志不同的食用油让她挑花了眼。

“按照我国2005年推出的食用油新标准，

按品质可以分为一级、二级、三级等。一级是

品质最高的食用油，新鲜而纯净，游离脂肪酸、

过氧化物和毒素的含量极少。”中国农业大学

食品科学与营养工程学院副教授范志红说。

秋季养生防燥第一

秋季已经到来，虽然有些

地区天气依然很热，但一早一

晚的天气普遍开始下降。此时

人们的养生要顺应大自然的状

况。秋季，气温开始降低，雨量

减少，空气湿度相对降低，气候

偏于干燥，因此养生第一要务

是注意防燥。 本报综合

立秋后天气由热渐凉，初秋由于盛

夏余热未消，中医将七月划入了主气属

湿的“长夏时节”，因为自然环境中湿气

弥漫，人体非常容易遭受到湿邪的侵袭，

因而出现头晕身倦、胸闷腹胀、食欲不

振、大便泄泻等不适。过于潮湿的天气，

不仅于躯体健康有害，还将严重影响人

的心理健康，所以因此七月养生要注意

防湿。防湿的办法有，下雨天关闭门窗，

防止湿气渗透入室；而在晴天气温较高

时，则打开门窗进行通风，驱赶湿气，或

种植一些仙人掌、巴西木等热带阳性植

物，以降低室内的湿度。

农历八月正值中秋，也是万物成熟

的季节。秋季气候稍凉，空气中普遍缺乏

水气，食养应以含水分多一点的柔润食

品，可多吃梨、苹果、葡萄、香蕉、萝卜及绿

叶蔬菜以助生津防燥，这些时令水果不仅

具有滋阴养肺、润燥生津之功效，而且能

治疗与肺有关的疾病，是秋季养生保健的

最佳食品。其中尤以秋梨为首选。秋梨

有清热解毒，润肺生津、止咳化痰等功效，

生食、榨汁、炖煮或熬膏，对肺热咳嗽、支

气管炎等症有较好的治疗效果。秋初暑

气由盛而降，朝凉夜热，日夜温差变化大，

到了十月左右，暑气渐退，但逢秋老虎发

威时，天气又闷又热，这种凉热不定的天

候，最容易感冒，应注意预防。

另外，中秋吃月饼是传统民俗，但是

月饼中糖和油脂的含量较高，患有糖尿

病、高血脂、高血压、胆囊炎等疾病的朋友

不宜多食，否则会诱发疾病或加重病情。

农历九月是秋季的第三个月，气候开

始转寒冷。适宜吃些补养的药物以养生

气。切应注意贼风伤人的孔隙，不要冒风

邪，不要放肆的饮酒和饱餐。适宜在饮食

中增加酸味减少苦味，少吃辣椒、葱、姜、

蒜等辛辣燥烈之物。以此补肝益肾，助脾

胃以养元气。勿食生冷，以防发生痢疾。

又说要顺应秋气，早睡早起，使自己的神

志安宁。

在饮食上不妨多吃些白果，如白果萝

卜粥等等，有生津润燥，清热化痰，止咳平

喘的功效，对预防呼吸系统疾病有很好的

作用。另外精神调养在秋天非常重要，因

为秋天有万木凋谢之感，人容易产生“悲

秋”，所以要培养乐观情绪，保持神志安

宁，以适应秋天平容之气。

食用油各有所长混合混合营养好

初秋：长夏时节注意预防湿热

仲秋：天气干燥多吃水果

晚秋：饮食宜减苦增酸

减肥新思路

补充维生素

营养早餐

酸奶玉米饼

养狗

最佳减压方式


