
春节聚餐的时候，很多人习惯多吃菜，少吃
甚至不吃主食。其实主食是碳水化合物的主要
来源，有保肝解毒功能，也为人体提供能量和丰
富的B族维生素、矿物质及膳食纤维。因此在
品尝美味的同时，光吃菜不吃饭是不可取的，应
该将一部分胃口预留给主食。

主食的选择除了米饭和面条，徐斌斌还推
荐粗粮类，如玉米、芋艿、番薯、土豆等。粗粮能
保证膳食平衡，起到解油腻，清热、解毒、促进胃
肠蠕动等作用。饭后还要少吃甜点、零食和坚
果，坚果类热量高，吃过以后其他高脂高蛋白的
荤菜要少吃。此外，餐桌上可以适当增加一些

红枣、莲子、核桃、芝麻、山药、木耳等食物，这些
也是冬季御寒进补的良好选择。

春节假期菜肴丰富，很容易暴饮暴食。但
突然吃进大量的食物，会引起胃部急剧扩张，食
物存积在胃肠内得不到消化。小到消化不良拉
肚子，腹胀嗳气“反酸水”，大到引起急性胃扩张
甚至诱发急性胰腺炎，患有胃肠溃疡的人还可
能发生溃疡穿孔。因此，面对美食，进食更须节
制，尽量保持七八分饱。要做到宁可少吃一口，
也不让胃肠难受。此外，为了避免这个假日不
会生赘肉，千万不要忘了迈开你的腿！

每逢过节胖三斤？

营养师教您春节怎么吃才健康
饮酒除了控制量外，还要掌握几条原则

春节假期里最重要的一顿饭就是年夜饭
了，年夜饭的菜品该如何准备？

宁波市第二医院营养科科长徐斌斌介绍，
过年的饮食往往容易营养过剩，建议年夜饭的冷
盘中，多一些素菜和粗粮，比如青瓜、金针菇、山
药、土豆泥等。素菜可以平衡年夜饭的营养，粗粮
主食一方面更健康，一方面假如年夜饭喝酒的话，
可以先在胃部打底，缓解空腹喝酒的不适感。先
吃了这些素食和粗粮，年夜饭上的其他荤菜也可
以适当少吃一点。

节假日菜肴丰富，油水多，素菜少，顿顿离
不开鱼肉荤腥。荤菜营养丰富，是人体优质蛋白
质的较好来源。但高频率大量食用，很容易造成

脂肪、蛋白质过多，使人感觉疲劳倦怠，胃肠胀
气，甚至因为高脂、高胆固醇食物而给原来就有
肥胖、糖尿病或心脑血管疾病的人带来不利影
响，诱发或加重这些慢性病。

年夜饭的搭配怎样才合理？“最好素菜、荤
素搭配的菜和荤菜各占1/3。”徐斌斌建议，每样
菜不要做太多，以免剩到下一餐吃，因为反复加
热的菜品容易亚硝酸盐超标，不利于健康。烹
饪方法要避免煎、炸等方式，多一些清蒸和水
煮，比如清蒸鱼、盐水虾就比红烧鱼、油爆虾要
更健康。

年夜饭的菜肴不要太早准备，最好现做现
吃，刀具做到生熟分开。

年夜饭的冷盘中，应该多一些素菜
主菜最好是素菜、荤素搭配的菜和荤菜各占1/3

主食不可遗漏，光吃菜是不可取的
面对美食，进食更须节制，尽量保持七八分饱

食物要煮透，不宜贪食火锅浓汤
饮酒除了控制量外，还要掌握几条原则

本报讯（记者 谢舒奕）您在哪里过大年？除
夕当日，宁波晚报旗下唯一旅游微信公众号——宁
波乡村旅游将推出一个“神奇相框”，只要扫一扫二
维码，把电子照片放进去就能定格年味喽！

要问能在相框里晒些什么？还真的没啥限
制。但凡是您在今年春节期间拍摄的、自己满意的
照片就行。内容可以是萌娃、萌宠的萌表情特写，
也可以是闺蜜聚会、兄弟切磋牌技时抓拍的精彩瞬
间，还可以是围桌大啖年夜饭的场面、福气满满的
全家合影等等，总之“年味至上”！

值得关注的是，春节期间（2月15日—21日），
欢迎您将生成后的照片发至我们的微信后台，我们
将选取一部分优秀照片进行微信推送。与此同时
选取100张照片进行冲印，节后快递包邮寄到您的
手中！一人可以冲印多张哦！

另外，参加这个活动
的朋友，还将有机会获赠
宁波城区影院的观影券
（每人两张）。

关注“宁波乡村旅
游”微信公众号，耐心等
待我们在除夕发出的一
条关于“神奇相框”的微
信吧，更详细的活动说明
就在里面。

玩转“神奇相框”
定格浓浓年味

“宁波乡村旅游”
为您定制年味照片

本报讯（记者 史娓超 谢昭艳 通讯员 鲍伟
伟 姚珏）近日不少市民前往超市、菜场储备菜篮子
年货。记者从市商务委了解到，春节期间我市主要
菜篮子商品货源充足，肉禽蛋、水产等菜篮子商品
都储备到位，市商务委提醒市民不必过多“囤货”。

为保证春节期间菜篮子供应，市商务委近期推
出了一系列保障措施。

如引导批发市场和经营大户加强“菜篮子”商
品跨区域产销合作，加大外埠货源采购调运力度；
在城区“菜篮子”平价供应点和储备企业年货展设
摊，增加储备商品投放点；加大市场监测力度和密
度，密切关注市场运行动态；同时督促三江、爱默隆
等大型“菜篮子”流通企业加强与“菜篮子”基地、农
业合作社的对接合作，并在节日期间积极开展促销
活动。

2月1日开始，市商务委均衡组织投放8000吨
蔬菜、进口肉、出白禽等政府储备商品，各相关企业
将按照储备投放要求，做好“菜篮子”储备商品投放
工作。

我市主要菜篮子商品供应充足

市商务委提醒：
市民不必过多“囤货”
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每逢过节胖三斤？春节长假到来，少不了吃吃喝喝。但是这种节假日高频聚餐、饮
食不规律的状况，容易造成胃肠消化不良，让本该在假期好好休养的身体反而吃了苦
头。到底春节假期应该怎么吃才健康，来听听营养师怎么说。

春节聚餐少不了劝酒喝酒。徐斌斌再三强
调，不会喝酒的就不要开始，会喝酒的不要因为
过节就放量。过量酒容易伤身，此外一些口腔
粘膜、肝脏等部位的肿瘤都被证实和饮酒有关
系。

徐斌斌建议，饮酒除了控制量外，还要掌握
以下几条原则：空腹不喝酒；饮酒前喝杯牛奶或
补充易消化的淀粉类食物，如面包、馒头等，起
到中和胃酸作用；餐中也要多吃些菜肴补充B
族维生素和蛋氨酸，可以保护肝脏。

有些酒量不好的人喜欢用饮料兑酒喝，或者
混酒喝。徐斌斌表示，各种酒精成分不同，互相混
杂会引起变化，同时酒里面混合饮料，会加快身体

吸收酒精的速度，都不可取。此外，喝酒的时候放
慢速度不易醉，喝白酒时可适当多喝开水，喝啤酒
要勤上厕所。酒后不要泡澡，因为热水澡可加快
血液循环，容易引起低血压、低血糖。可在酒后吃
点水果如苹果、梨等，以中和酒精。

春节聚餐，年轻人喜欢火锅和烧烤。要注
意，食物在加工过程中一定要煮透。以肉类为
例，至少烹饪至100℃以上，才能杀死寄生虫或
病菌。还不宜贪食火锅浓汤，因为火锅配料多
为海鲜和肉类，熬煮的浓汤虽然色泽醇厚、味道
鲜美，但含有较高的脂肪和嘌呤，特别是对三高
及痛风患者极为不利。

记者 孙美星 通讯员 郑轲
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