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科学饮食十年 吃出健康生活

回收字画、酒、闲置礼品13953660110

订版电话：8888315  13953667072
分分类类广广告告

字画/酒水/礼品回收 商务/房产/婚介/招聘

潍坊幸福佳缘大型婚恋公司
红娘电话：8731886 微信：15689225798
女23文职26公务员28在编教师30个体房车
女35短婚护士38开厂45电业局52机关房车
男 2 4 国 企 2 7 大 学 教 师 2 9 军 官 房 车 3 3
公 务 员 3 8 开 公 司 豪 宅 豪 车 4 2 民 企
男47在编教师房车52机关房车58机关干部

沿街商业楼出租
  位置：文化路玄武街北
100米，面积约1500平方米，价
格面议。
联系电话：186 5360 7689

房屋出售
江山帝景5楼约150平方米带
同面积阁楼，一楼储藏室约20
平 方 米 ，联 系 电 话
1 5 9 0 5 1 3 7 8 6 0

提示：请交易双方妥善查验对

方相关有效手续及证件，本刊

信息不作为承担法律责任的

依据。

　 家住高新区福海花园小区的刘玫彤，十年前
开始科学饮食，如今已经64岁的她，看上去
比同龄人要年轻许多。在刘玫彤看来，很
多老年人都有“三高”问题，日常更
需要科学饮食。1月31日，记者采访
刘玫彤时，她表示希望将这种科
学 饮 食 的 理 念 传 递 给 更 多
人 ， 让 更 多 的 人 吃 出
健康。

  简单食材荤素搭配，看似简单但营养全面

  当天中午11时，刘玫彤正在制作她的午餐，
记者看到有蘑菇炒肉片、菠菜炒鸡蛋、蒸山药
和蒸紫薯，还有一点米饭、一杯豆浆。“我喜
欢荤素搭配着吃，这样不会很腻，但是营养都
在，饭后再吃点新鲜水果。”刘玫彤介绍。
　　刘玫彤说，虽然自己的每顿饭看上去不算
丰盛，甚至有些素，但实际上，她都是将蛋白
质、碳水化合物等搭配着吃。在她看来并不是
只有大鱼大肉才有营养，现在这个年纪更需要
的是科学饮食，营养均衡，在保证营养的同
时，又不会出现营养过剩的情况。
　　刘玫彤退休前是名医生，原先她就很注意
养生，自从退休后，便有了更多的时间。她给

自己制定好每天的食谱，每顿饭都搭配着来，
转眼科学饮食已经10年的时间。“一天下来，通
过吃饭来满足自身营养的需要。只有营养均衡
了，才能有一个好身体。”刘玫彤说。
　　刘玫彤表示，老年人可以多吃一些新鲜的
应季蔬菜，这个季节如大白菜、萝卜等。另
外，也要保证营养均衡，适当地进食鸡蛋、瘦
肉、牛奶之类的，血糖正常、脾胃功能无异常
的可以吃些水果。
　　“不能过于油腻，不要过多地进食甜品
等。现在生活好了，在很多老年人的观念中，
大鱼大肉就是好东西，应该改变这种思想，逐
渐学会科学饮食。”刘玫彤说。

继续传授经验，让更多的人吃出健康身体

  刘玫彤告诉记者，在日常生活中，“三
高”的老年人大有人在，很多都是因为不注重
日常饮食引起的。如果能科学饮食，对自己的
身体大有好处。老年人身体机能衰退，使其基
础代谢率降低，在某些方面，还会患上一些慢
性疾病，例如高血压、关节炎、老年骨质疏松
症等。因此，在这个阶段，老年人应该有一个
适合自己的饮食习惯，每餐不能吃得太饱，更
不能暴饮暴食。但是并不代表要完全吃素，合
理饮食是身体健康的物质基础，对改善老年人
的营养状况、增强抵抗力、预防疾病、提高生
活质量具有重要作用。
  刘玫彤时常向身边的人介绍如何科学饮
食，有很多朋友在她的带动下，开始注重
科学饮食，身体也比以前更好了。
　　刘玫彤希望更多的人懂得科学
饮食，能有一个健康的老年生
活。“其实我就想让更多的老
年人了解科学饮食的重要
性，其实这对于年轻人也
是很受用的。”刘玫彤

说，她会继续将自己的经
验传授给身边的人，
让他们更加准确地
知道怎么吃、怎
么 搭 配 ， 将
健 康 传 递
下去。

64岁的刘玫彤在用餐。

刘玫彤所做的健康餐。

□文/图 潍坊日报社全媒体记者 常方方

担心二次感染

老年人多吃“1果2肉3菜”

  在“阳康”之后，如果没有休养好，
还是会存在二次感染的风险。尤其对于老
年朋友来说，无论是体质，还是身体的抵
抗力都要明显弱于青年人，所以除了日常
休息，饮食上也要有所调节。最近可以多
吃这“1果2肉3菜”，提高抵抗力。

多吃“1果”

  梨 梨的含水量很高，富含多种矿物质，有
“天然矿泉水”之称。中医认为，梨有生津润燥、
化痰止咳之效。梨的品种有很多，如鸭梨、皇冠
梨、香梨等，其中雪花梨润养肺脏的效果相对更
好。梨皮也是一味中药，在止咳方面效果甚至优于
梨肉，所以在吃梨或做药膳时，建议连皮一起吃。

多吃“2肉”

  鸽肉 常言道“宁吃天上飞一两，不食地上走
半斤”，作为飞禽的一种，鸽子吃对了补益价值很
高。中医认为，鸽子肉滋补益气、祛风解毒，且鸽
肉“温补”，所以适用人群老少皆宜。在民间也素
有吃鸽进补的说法。
  现代医学研究证明：鸽子肉的蛋白质含量在
15％以上，消化率可达97％，所含的钙、铁等元素及
维生素Ａ、Ｅ等都比鸡、鸭、鱼等普通肉类含量高。所
以，鸽子在民间素有“一鸽胜九鸡”的美称。
  鱼肉 “阳康”后，要适当多吃蛋白质含量丰
富的食物，蛋白质会帮助身体形成新细胞，增强免
疫系统抗病毒的能力。而鱼肉是优秀蛋白质的代
表，鱼肉肉质细嫩，纤维含量少，口感鲜美，且营
养丰富，是常见的养生佳品。而且鱼肉也是多种维
生素和矿物质的良好来源。但是，这个时间段吃鱼
要注意，要避免吃重口味的，建议多吃清蒸的。

多吃“3菜”

  白菜 白菜不仅含有丰富的膳食纤维，能辅助
稳定肠道菌群，促进消化，白菜还富含大量的维生
素C、E以及多种微量元素；其次，白菜含水量丰
富，在冬季常吃白菜可以给身体快速补充水分。
  海带 很多朋友认为海带不易消化吸收，其实
它含有的是可溶性纤维素，比蔬菜中的纤维更容易
消化吸收；每100克海带含有约4.3克的钾元素、2.2
克的钙元素以及150毫克的铁元素，可以说，海带含
有的钙元素是牛奶的20倍，铁元素是菠菜的50倍。
  冬瓜 冬季气温干燥，需要多补充水，除了日
常饮用水外，还可以吃一些富含水分的蔬菜来补
水，这当中的代表就是冬瓜。冬瓜富含葫芦巴碱、
维生素C、膳食纤维等营养成分，例如每100克冬瓜
含有18毫克的维生素C，比西红柿还要高；而冬瓜
又是膳食纤维素含量极高的食材，常吃可以辅助肠
道的蠕动，帮助消化吸收食物的营养。
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