
國信早報
國際日報報業集團

Wednesday, Sept 13, 2023 2023 年 9 月 13 日(星期三) 现代健康M3C3现代健康Tuesday, August 9, 2022 二○二二年八月九日 星期二

全谷打粉打浆

小米、玉米、燕麦、全麦粉等全谷物，相对
精米白面，含有更多维生素、矿物质和膳食纤
维。但它们口感相对粗糙，不易咀嚼，对老人来
说，消化负担相对较重。3 个方法有助于将全谷物
做得松软、好吸收：1.烹饪前先浸泡一下，蒸饭、
煮粥时适当多放点水，用电压力锅来做会更软烂;
2.用料理机打成粉，混入精制小麦粉中，做成杂粮
面制品;3.用豆浆机打成糊糊来喝，比如黄豆燕麦
浆、山药糙米糊，好喝又有营养。为减少烹饪中
营养元素的流失，建议淘洗次数不宜过多，不要
用力搓揉;蒸饭时避免捞蒸的方式，即丢弃米汤后
再蒸;制作面食时不应加碱，避免破坏 B 族维生素。

鱼虾蒸比煮好

水产类一般高蛋白低脂肪，肌原纤维细短，
水分含量高，口感柔软细腻，本就比畜禽类更易
消化吸收。烹饪时建议采用煮、蒸等方法。煮对
鱼虾中的营养素破坏相对较小，但会使水溶性维
生素和矿物质溶于水中，汤汁不宜完全丢弃。蒸
时可溶性营养素的损失相对煮来说更少，更为推
荐。不管蒸还是煮，时间不宜过长，以免肉质变
硬。将鱼虾做成鱼片、鱼丸、鱼羹、虾滑等也不
错。

蛋类一定要嫩

蛋类是老人补充优质蛋白的好食物，烹饪时
注意不要做老了，因为加工时间过长会使蛋类口
感变硬，不利于老人充分咀嚼，增加消化难度，
还会产生硫化氢，带来一种轻微的臭味。老人最
佳吃蛋方式是蒸蛋羹，细腻软嫩。煮蛋也可以，
但要保证嫩，可将鸡蛋放冷水中，水量刚刚没过
鸡蛋;大火煮到沸腾，立刻关火，继续焖 4~8 分钟
即可。有胆囊、胰腺疾病的老人不宜吃煎蛋。

坚果入菜做粥

坚果富含不饱和脂肪酸、维生素 E，有助老人
保护心脑血管。推荐老人以炖、蒸、煮烹饪坚
果，可直接煮或煨汤，做成煮花生、银耳花生羹;
可与谷物一起煮粥、蒸饭，如核桃花生大米粥;可

与肉类、蔬菜一起烧煮，如板栗烧鸡、白果炖排
骨、松仁炒西芹;可以碾碎成粉，如芝麻粉、核桃
粉、花生粉，用开水冲服，或放入稀饭、牛奶、
酸奶中。

豆类浸泡发芽

不少老人反映，吃豆子易打嗝、腹胀、腹
痛，这是因为豆子中的低聚糖被肠道细菌发酵
后，产生了气体。因此，老人烹饪豆子时应注
意：1.整粒熟大豆的蛋白质消化率为 65%左右，但
加工成豆浆、豆腐后，消化率可提高到 80% 以
上，因此吃豆制品比吃整粒熟大豆营养价值高;2.
烹饪前充分浸泡，再与谷类同煮成粥，两者能实
现蛋白质互补，更好吸收;3.豆类发芽后，维生素
含量有所增加，炒着吃香脆可口，也更易消化;4.
红豆、绿豆等经煮软、翻炒，可制成豆沙，做成
点心、风味小吃;5. 用豆类煮汤，比如黄豆猪蹄
汤、绿豆南瓜汤，有助软化其粗纤维，充分加热
还能破坏抗胰蛋白酶等抗营养物质，提高消化率。

畜禽切丝挂糊

肉类是蛋白质和脂肪的重要来源，对老人维

持肌肉、免疫力至关重要。把肉类做得松软、嫩
滑，老人吃起来不费劲，也更容易消化吸收，建
议记住几点：1.把肉切得细薄一点，如肉丝、肉
片、肉末，还要注意刀工，横切牛羊、竖切鸡
鸭、斜切猪肉;2.将切好的肉裹上一层淀粉，既能

“锁住”肉中的水分，也能保护其中的营养成分;3.
多采用烧、炖、焖、蒸，小火加热，有助于蛋白
质软化;4.如果炒的话，尽量缩短加热时间，运用
旺火快炒，确保刚熟即起，不要炒得太久，不然
肉质变柴，还可能产生致癌物;5.烹调肉类时加点
醋，有保护维生素、促进钙溶出的作用。需提醒
的是，南方地区居民有喝汤弃肉的习惯，实际
上，肉的营养价值比汤高得多，因此既要喝汤更
要吃肉。

蔬果做馅熟吃

果蔬是维生素、矿物质、膳食纤维等生物活
性物质的良好来源，足量摄入对老人至关重要。
买叶菜时，最好选购鲜嫩的，烹饪时切细，也可
以做成馅，与其他食物一同制成菜粥、饺子、包
子、蛋羹等;炒菜时可以少量勾芡，使蔬菜鲜嫩;有
些蔬果质地较硬，也可以粉碎榨汁食用，但一定
要现榨现吃，否则营养会流失;水果加热食用，更
容易咀嚼，也能减少对肠道的刺激，尤其适合吃
点生冷就不舒服甚至拉肚子的老人。

为了更好地保留蔬菜中的营养物质，烹饪时
还应注意以下几点。1.先洗后切。尽量用流水冲洗
蔬菜，不要在水中长时间浸泡。切后再洗会使蔬
菜中的水溶性维生素和矿物质从切口处流失。洗
净后尽快加工处理、食用。2.急火快炒。尽量缩短
蔬菜的加热时间，但有些豆类蔬菜，如四季豆，
需要充分炒熟。3.开汤下菜。水煮开后，蔬菜再下
锅更能保留水溶性维生素。4.炒好即食。己经烹调
好的蔬菜应尽快食用，现做现吃，避免反复加热。

很多专业队伍或高水平队伍的
教练有个不大不小的不足，就是他
们可以带领运动员或大众跑者跑出
非常好的成绩，但难以将自己的训
练方法和经验总结并提炼出来，让
更多跑者学习和借鉴。而有一位教
练，他不仅带领出一大批高水平运
动员，更将自己的方法进行了系统
化总结和提炼，帮助一大批跑者真
正学会了科学训练，成为精英跑
者。他就是美国著名跑步教练，被
称为“世界最佳跑步教练”的——
丹尼尔斯。接下来向大众跑者介绍
丹尼尔斯最新总结的 10 条跑步黄金
法则。

1.每个跑者都有个人优势和劣
势。一些跑者天生就有理想的肌纤
维类型，比如拥有较高的慢肌纤维
比例，这样他们就具有提升最大摄氧量 (最大摄氧
量是评价耐力的标准指标)的潜在优势。而有些跑
者最大摄氧量难以达到很高水平，但他们跑姿优
秀，因此具有出色的跑步力学性能，这意味着在
同等速度下，他们跑起来更轻松。跑者应花大量
训练时间改善自己的弱点，充分利用优势。例
如，一个在速度方面感觉很弱但耐力很强的跑
者，应花更长时间提高速度，同时穿插耐力训练。

2.多给自己鼓励。在跑步中会遇到各种不顺，
比如跑起来太累，跑着跑着出现疼痛，不要让自
己停留在消极方面，尝试发现积极因素，并给予
自己积极暗示。例如，如果在训练后感觉自己跑
得不太好，不要觉得自己很糟糕，而应找到一些
好的方面，例如“我今天跑得不太好，但步频控
制不错。”

3.敢于停止而非坚持。即使是世界纪录保持者
和奥运会冠军也偶尔有退赛或表现不佳的情况。
通常情况下，如果训练时间比较长，在感觉不舒
服的情况下，跑步是不可取的。建议这时放松一
下，停止训练，而不是在挣扎中完成锻炼。另
外，跑者面对伤痛应立即停止，而不是忍痛完
成，越痛越练的后果往往是越练越痛。如果持续
感觉身体不佳，或伤痛经久不愈，应立即寻求医
生给予专业建议。

4.随时做调整，训练要灵活。大众跑者应随时
根据情况调整训练，比如改变训练以适应异常天
气。如果计划在周一锻炼，而周一下雨或刮大
风，预计周二天气好很多，那就把周一的锻炼推
迟到周二，但周一可在室内做些力量训练。

5.长期目标很重要，设定中间过程目标更重
要。制定长期目标很重要，但可能需要很久才能
实现，因此制定更小、更容易实现的中途目标至
关重要。建议跑者设定一个实际的近期目标，是
可以经过努力达到的，而非不切实际。如果达到
了，就逐步增加目标难度。

6.多和自己比较。跑者需要学会专注于自己正
在做的事情，而不是花太多时间模仿或在意跑团
中的其他同伴。如果尽力而为执行自己的计划，
却被其他几个训练量不如你的同伴超越，要学会
接受事实和反思，看看自己是否要改善锻炼计划。

7.前半程别跑太快。通常，训练刚开始时跑太
快是不明智的。一些跑者前半程跑太快，后半程
掉速太多，最终速度会相当慢。如果其他人都跟
随这位速度过快的跑者，对他们来说压力更大，
往往比这位跑者掉速更快。如果在训练中保持匀
速，哪怕前半程快，只是快一点，后半程降速也
只是一点，也能取得更好的成绩。

8.每次训练都会有所收获。训练不总是轻松有
趣的，如果感觉不太好或很累，多想想自己的目
标，也要告诉自己正在取得进步、积累有用的经
验，量变可以质变。

9.吃好饭睡好觉。休息和营养是训练的一部
分，规律生活对跑者至关重要。如果平时吃得好
睡得好，偶尔一次没吃好或没休息好，不会对训
练产生负面影响。但是如果经常吃不好睡不足，
一顿美餐或睡个好觉也不会对训练有什么帮助。

10.好的训练成绩决不是侥幸。如果说训练时
跑得不好是意外，那跑得不错一定是努力的结果。

慢性胃炎(俗称“老胃病”)是我国胃部疾病中
发病率最高的一种，不少人被它折磨了很多年。
除了要少吃甜食、酒精、辛辣、油腻刺激食物以
及富含咖啡因的食物 (如咖啡、巧克力、可乐饮
料、可可饮料、提神功能饮料等)外，饮食上还要
注意以下几点。

干稀搭配。稀是指稀粥和清淡少油的汤水，
如糙米粥、燕麦粥、米羹、蛋花汤、裙带菜汤
等。吃饭时先吃点稀食“激活”胃，有益于消化
接下来的米饭、馒头等干食。同时稀食可以润滑
口腔、食道和胃黏膜，有利于食物下咽，减少干
食对胃的刺激。

三餐定时定量，适当加餐。“老胃病”饮食搭
配上要注意食物多样化和营养平衡，做到三餐分
配合理，定时定量。一般情况下，早餐安排在 6∶
30~8∶30，午餐在 11∶30~13∶30，晚餐在 18∶00~
20∶00。每一餐都有主食，有蔬菜，有鱼肉蛋、
豆制品等蛋白质食物，搭配着吃。外出时随身带
点食物，办公室可放点即食燕麦片和奶粉，饿了
冲一杯，随时加餐。

适当吃些杂粮。这类食物营养素密度高，有
助肠胃恢复。如果容易胀气，吃杂粮时要注意以
下几点：

一是选择容易消化的品种，比如糙米、小
米、大黄米、燕麦片。

第二，消化差的人，刚开始吃杂粮，应遵
循“少量添加，循序渐进”的原则。即刚开始
吃时量要小，比如占到主食的 1/10，然后慢慢
加量。

第三，提前浸泡、增加蒸煮时间，可以达
到软化纤维的效果，让杂粮更好吸收。也可以
将杂粮磨粉后添加进粥里，还可以把杂粮打成
糊糊喝。


