
海鲜首选鱼类、水果首选龙眼、酒类首选黄酒⋯⋯

年货市场的那些健康养生元素

中国人的家宴尤其是年夜饭是少不了

鱼的，而且一般都不会把鱼一顿吃完，以求

年年有余的美好心愿，所以海鲜类年货首

选必然是鱼类。采购活鱼的时候，要注意

选择那些活泼好游动，对外界刺激有敏锐

反应的鱼。鲜鱼挑选时要注意体硬不打

弯，眼睛明亮饱满并且凸出、角膜透明清亮

的为上。鳃盖紧合，鳃鲜红，鳞片紧附鱼

身，身体两侧有光泽，肉质紧密富有弹性，

稍有腥味的鱼更好。如果眼球不凸出，眼

内瞳孔散开或眼内有淤血的则不新鲜。

冬季万物凋谢，加上工作和生活的压

力，很多朋友尤其是身在职场的朋友，过年

往往会出现轻度忧郁症状，而吃鱼有助于

抗忧郁。因为鱼的体内有一种特殊的脂肪

酸，它与人体大脑中的“开心激素”有关，有

缓解精神紧张、平衡情绪等作用。过年期

间气候寒冷，加上聚餐频繁，大鱼大肉背后

隐藏着中风的隐患。而过年吃鱼有助防中

风，因为饮食中的蛋白质、含硫氨基酸的成

分越高，则高血压的发病率越低。鱼类蛋

白质含有丰富的蛋氨基酸和牛磺酸，大都

是含硫氨基酸，它能影响血压的调节机制，

使尿钠排出量增加，从而抑制钠盐对血压

的影响，降低中风的发病率。
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海鲜健康养生元素
首选——鱼类

每当逢年过节，一些传统食品总会

勾起人们的回忆。像桂花糕、龙须糕、

绿豆糕这些糕点，平日里大家一般较少

购买，但到了过年就自然会想到去买来

吃，似乎没这些传统食品就没有了年

味。有读者表示，传统糕点之所以受欢

迎是因为这些食物让人有怀旧的感觉，

会想到小时候的时光。龙年的糕点自

是少不了龙须糕，但绿豆糕也应该当做

年货备一些。

不少春节回家或者外地探亲的朋

友，几次应酬下来，一不小心痤疮就会

长到脸上，怎么办呢？有句民谚也许你

比较熟悉：芝麻绿豆糕，吃了不长包。

上面谚语里所说的“包”，主要是指痤

疮，是毛囊皮脂腺的一种慢性炎症。中

医认为，脾胃蕴热等与痤疮的发生有着

密切关系，且有痤疮的患者常存在不同

程度的便秘。绿豆糕中的绿豆味甘，性

寒，具有清热、利湿、解毒、消暑、止渴

的作用。春节正值一年中最冷的季节，

人们衣着较厚，活动较少，再加上空气

干燥，容易造成体内积热不能适时散

发。如果再过多食用温热性的食物，很

容易出现体内蕴热现象，此时更应适当

吃点“凉性”的绿豆制品。正常的绿豆

糕应为淡黄绿色，绿豆是淡绿色，油是

黄色的，生产时会用油加少量水搅拌，

口味清香，颜色不会太绿或太黄，有些

像煮开后绿豆汤的颜色。

水果健康养生元素
首选——龙眼

最近几年春节的水果市场越发热闹，这

些营养丰富又有保健作用的水果最受老百姓

喜爱，一些价格比较贵的水果也被寻常人家奉

为春节期间的座上客。对于龙年而言，龙眼这

样的水果更是少不了。但是你知道龙眼都有

哪些保健养生功效吗？哪些人又不适合吃龙

眼呢？

我国明代著名中药学家李时珍曾在其著

作中记载“龙眼大补”，“食品以荔枝为贵，而资

益则龙眼为良。”《日用本草》则记载其有“益智

宁心”的作用，《得配本草》认为：龙眼“益脾胃，

葆心血，润五脏，治怔忡。”《泉州本草》认为：龙

眼“壮阳益气，补脾胃。”需要注意的是，感冒、

发热、咳嗽有痰等体内有痰湿及热症患者不宜

食用桂圆或喝桂圆茶。怀孕的女性不能吃桂

圆干。这是因为孕妇通常阴虚，容易生内热，

表现为大便干燥、小便黄、口干等症状，这时吃

桂圆非但起不到补益的作用，反而会增加内

热，引发见红、腹痛、腹胀等先兆流产现象。

酒类健康养生元素 首选——黄酒

年夜饭的餐桌上基本少不了酒，无

论是白酒、啤酒、红酒、黄酒，似乎有点

酒味才有点年味儿。随着民众保健意

识的增强，过年选购红酒、保健酒作为

年货的朋友越来越多，但是相对于价格

较贵的保健酒而言，一般价格的黄酒也

有很多保健作用，今年过年的时候不妨

尝试一下喝黄酒。

黄酒是我国特产，它含有丰富的

营养，有“液体蛋糕”之称，很多营

养价值超过了有“液体面包”之称的

啤酒和营养丰富的葡萄酒。黄酒是很

重要的中药药剂辅料，中药处方中经

常用黄酒浸泡、烧煮、蒸炙一些中草

药或调制药丸及各种药酒。冬天温饮

黄酒，可活血祛寒、通经活络，有效

抵御寒冷刺激，预防感冒。适量常饮

有助于血液循环，促进新陈代谢，并

可补血养颜。温饮是黄酒最传统的饮

法，温饮能使黄酒酒香浓郁，酒味柔

和。而温饮的方法一般分为两种：一

种是将盛酒器放入热水中烫热;另一种

是隔火加温。但黄酒加热时间不宜过

久，否则酒精都挥发掉了，反而淡而

无味。一般，冬天盛行温饮，黄酒的

最佳品评温度是在 38℃左右。

饮料类健康养生元素 首选——乳制品

春节期间不少人会采购一些饮料

以备招待拜年的亲友。最常见的饮料

莫过于碳酸饮料，但是碳酸饮料中除了

糖能为人体补充能量外，几乎不含其他

营养素。碳酸饮料中的二氧化碳对胃

有刺激作用，如果大量饮用，释放出的

二氧化碳容易引起腹胀，影响食欲，甚

至造成胃肠功能紊乱。碳酸饮料酸度

过高是腐蚀青少年牙齿的重要原因之

一。碳酸饮料还会影响钙的吸收，儿童

期和青春期是骨骼发育的重要时期，要

避免过量饮用。专家建议，饮料类养生

年货首选乳制品。

春节期间应酬频繁、奔波劳神，加

上气温较低，容易导致人体的抵抗力下

降，含有乳清蛋白的乳制品饮料可以提

供大量的免疫功能所需要的主要物质

来源——谷氨酸，有助于保护细胞抵抗

自由基、污染、毒素等伤害。相较于其

他蛋白质来源，乳清蛋白具有增加谷胱

甘肽的能力，从而提高人体免疫力。春

节期间，饮酒较多，乳制品中的牛奶所

含的磷脂类能在胃粘膜表面形成一个

很厚的疏水层，从而可以抵御酒精对胃

粘膜的侵蚀，起到预防酒精中毒的作

用。

坚果类健康养生元素 首选——南瓜子

茶余饭后聊聊家常，看看节目，磕磕

坚果，是春节探亲访友期间的几件比较惬

意的事情，很多朋友采购年货的时候都会

多采购一些坚果，其中最常采购的是开心

果、松子、葵花瓜子和西瓜子。但是专家

建议，过年期间不妨吃些南瓜子，其中有

不少保健效果不能忽视。

春节期间口腔健康隐患无处不在，

尤其是牙龈健康问题。南瓜子仁富含

对牙龈和牙槽骨非常重要的两大类营

养物质。一是含有大量的磷，每 100 克

南瓜子仁含磷 1159 毫克，老年人牙槽骨

萎缩与磷流失有关;二是富含胡萝卜素

和维生素 E，这两种物质能够直接滋养

牙龈，预防牙龈萎缩。此外，南瓜子含

有丰富的氨基酸、不饱和脂肪酸、维生

素及胡萝卜素等营养成分。经常吃南

瓜子不但可预防肾结石的发生，还可促

进患者排出结石。更重要的是，南瓜子

中的活性成分和丰富的锌元素，对前列

腺有保健作用，所以男同胞们不妨在春

节期间多磕一些南瓜子。

蔬菜类健康养生元素
首选——“根菜”

有采购年前蔬菜经验的市民都知

道，由于过年期间可能面临雨雪天气，

菜价也面临涨价的考验，不少市民也

因此会在年前囤积一些蔬菜。相比于

不容易保鲜的带叶绿色蔬菜而言，一

些“根菜”、茎类蔬菜更受市民欢迎。

过年期间的蔬菜年货不妨多准备

一些萝卜、莲藕等“根”菜。比如萝卜，

民谚有“冬季萝卜赛参汤，不劳医生开

药方”的说法。过年的时候，气候干

燥、烟花爆竹污染增多，很多人会感觉

肺部不适，特别是早上一起床，总感觉

喉咙干干的。中医认为肺乃“娇脏”，

是外邪首先侵袭的脏腑，在立冬以后

需要特别呵护，而白萝卜有一定的润

肺止咳功效。白萝卜生吃促消化，熟

吃补气。再比如，莲藕中含有黏液蛋

白和膳食纤维，能与人体内胆酸盐，食

物中的胆固醇及甘油三酯结合，使其

从 粪 便 中 排 出 ，从 而 减 少 脂 类 的 吸

收。莲藕散发出一种独特清香，还含

有鞣质，有一定健脾止泻作用，能增进

食欲，促进消化，开胃，有益于胃纳不

佳，食欲不振者恢复健康，特别适合过

年的时候食用。

糕点类健康养生元素
首选——绿豆糕

（记者 朱程芬 整理）

春节的脚步越来越近，忙里偷闲采购年货的人也越来越多，看着商店里琳琅满目的年货，人们挑花了眼，无论是吃的喝
的、用的穿的，仍要注重健康养生元素。[ ]


