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高考推荐食谱

盐是食物烹饪或食品加工的
主要调味品，有些食物吃起来感
觉不咸，但不代表其“盐值”不高，
如加工过程中会添加食盐的挂
面、面包、饼干等。目前，我国居
民食盐摄入普遍过多，而过多的
盐摄入与高血压、脑卒中、胃癌等
慢性疾病有关。《中国居民膳食指
南（2022）》建议成人每天食盐摄
入量不超过 5g，儿童则应酌情减
少。人们在日常饮食中应注意食
物的含盐量、烹饪的用盐量，做到
减盐、限盐，科学饮食。

限盐（钠）膳食是指限制膳食
中钠的含量，以减轻由于水、电解
质紊乱而出现的水钠潴留，达到
维持机体水、电解质平衡。适用
于高血压、心力衰竭、急慢性肾
炎、肝硬化腹水、水肿、妊娠高血
压综合征及各种原因引起的水
钠潴留者。常见的限盐（钠）膳食
有3种。

1. 低盐膳食。一般钠盐摄入
量≤3g/日（1g 盐含钠量≈5ml 酱
油），全 日 钠 ＜1200mg（1g 盐 ＝
400mg钠），可根据24小时钠排出
量、血钠、血压等临床指标来调整
钠盐的摄入。建议改进烹调方法，
可采用糖醋、番茄汁、芝麻酱等调
味品代替食盐，改善口味。忌食盐

腌食物，慎用含盐量不明的食物和
调味品。

2. 无盐膳食。一般只能短期
内采用，全日供钠700mg左右，需
密切观察血钠浓度，防止出现低钠
血症。在肾功能许可的情况下，可
用钾盐代替。忌用食盐和含盐调
味品、酱油，禁食盐腌食物。

3.低钠膳食。全日供钠不超
过 500mg，除禁用食盐、含盐调
味品和酱油外，还应选择含钠量
＜100mg/100g 的 食 物，如冬瓜、
丝瓜、白菜等。忌食盐腌食物、碱
制的馒头、发糕等，慎用含盐量不
明的食物和调味品，避免食用含
钠高的食物如皮蛋、海参等。

除了限盐（钠）膳食，日常生
活中还可采取一些小妙招有效限
制盐的摄入。

1.巧用天然调料替代。选择
新鲜的食物，新鲜食物通常钠含
量较低。少食精加工食品、即食
食品，如：披萨、腌肉、香肠、热狗、
熟食、午餐肉、罐头等。烹调食物
时使用葱、姜、蒜、花椒等天然调
味料改善口味。

2.巧用限盐勺和控盐罐。限
盐勺和控盐罐是标记了刻度的控
盐小工具，可以帮助家庭了解和
掌握烹调用盐量。限盐勺可有

效控制食盐的摄入量，实际操作
中，还可以将一家人一天的份量
装入小罐中，让烹饪时控制用量
更方便。

3. 阅读食物标签。阅读营养
成分标签，可选择标有“低钠”或

“不加盐”的食物。
4.多在家里做饭。在家里自

己准备食物可以限制盐的用量。
5.合理选择肉奶类食物。烹

饪肉类食物时，选择用新鲜肉类
代替加工肉制品；首选钠含量较
低的牛奶饮用。

6.注意隐形盐（钠）问题。酱
油、泡 菜 、橄 榄 菜 、沙 拉 酱 、鸡
精、味精、耗油等调味料的钠含
量较高，尽量使用新鲜食物代
替，如：番茄代替番茄酱，胡椒代
替胡椒盐，这些都是健康饮食
的方法。少选高盐食品（钠含量
≥800mg/100g）。

7.集中放盐。把盐末直接撒
在菜上，味蕾受到强烈刺激，可唤
起食欲。

8.增加钾的摄入量。肾功能
正常者，选择含钾的食物有助于
降低血压。蔬菜和水果中钾含量
较高，如土豆、青菜、橙子等。

9.利用蔬菜本身的味道。蔬
菜 本 身 的 清 香 味 能 够 刺 激 味
蕾 ，增 进 食 欲 ，如 西 红 柿 炒 鸡
蛋、冬菇蒸鸡肉、肉丝炒柿椒、
清蒸茄子等。

不咸不等于含盐少
当心食物“盐值”超标

□佛山市妇幼保健院 张秋芳 张晓辉
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午餐

晚餐

食谱一

牛奶或豆浆

水煮蛋

瘦肉肠

白米饭或二米饭（粗粮1/3、大米2/3）

白灼虾

茭白肉丝

清炒小白菜

海带排骨汤

白米饭

胡萝卜炒肉片

滑蛋豆腐

炒油麦菜

菌菇汤

食谱二

牛奶或豆浆

茶叶蛋

三明治或杂粮面包

淮山焖排骨

清蒸鱼

炒菠菜

番茄蛋汤

蒸肉饺

青椒牛柳

莴苣炒木耳

炒空心菜

鱼头豆腐汤

食谱三

牛奶或豆浆

煎鸡蛋

青菜肉丝汤面

虫草花焖鸡

蒜苗炒肉片

彩椒炒猪肝

丝瓜蛋汤

疙瘩面

番茄炒蛋

黄豆炖猪手

手撕包菜

三鲜汤

炎炎夏日将至，各种新鲜诱
人的水果也陆续上市。许多妊
娠期糖尿病的“糖妈妈”担心水
果中的“糖衣炮弹”，只好“敬而
远之”。其实，妊娠期间高血糖
的“糖妈妈”们完全可以食用水
果，只不过有讲究，需要记住：何
时吃、吃什么、吃多少。

“糖妈妈”的血糖控制在正
常值或接近正常值，没有出现高
血糖或低血糖的现象，即满足享
受水果的先决条件。如果血糖
控制不理想又嘴馋，可先用西红

柿、黄瓜等蔬菜代替水果。
不建议“糖妈妈”在餐后立

即食用水果，最好选择在两餐主
食之间，比如上午10时或是下午
3时，而下午4时以后尽量不吃水
果。水果中含有较高的糖分，肝
脏要把果糖分解为单糖之后才能
被使用。“糖妈妈”刚吃完饭时，体
内的糖原（糖类储存形式）是满
的，此时的果糖无法分解供能，只
会合成甘油三酯，作为脂肪存储，
导致肥胖。另外，尽量不要在睡前
的加餐食用水果，晚上加餐建议食
用主食类和蛋白质类，如麦片25g
搭配牛奶250ml。如果空腹血糖
比较高，睡前最好不要吃水果。

进食水果前应判断水果糖
分，但甜度不是关键，主要标准
是血糖生成指数（GI）和食物血
糖负荷值（GL）。

食物的 GI 反映了食物升高
血糖的幅度，即进食食物后，升血
糖的“快与慢”。GI<55为低GI食

物，进食后血糖升高慢；GI>70为
高 GI 食物，进食后血糖迅速升
高。食物的GL主要提示100g食
物中的含糖量，食物的GL越高，
血糖的升幅就越大。GL≤10为低
GL，对血糖影响较小；GL≥20 为
高GL，对血糖影响较大。孕期应
选择低 GI 和低 GL 的水果，限量
进食，有利于控制血糖。

在选择水果上，不能单看某
一个数值，在考虑食物碳水化合
物消化吸收速度的同时，也要考
虑食物碳水化合物总量（血糖负
荷）的影响，才能做到控糖。以
西瓜为例，虽然它为高 GI 食物
（GI=72），但每 200g 西瓜的碳水
化合物含量仅有11.6g，要达到72
的 GI 值，实际上要食用近 1000g
的西瓜。对比之下，葡萄干是中
GI食物（GI=64），但每200g的葡
萄干中有166g的碳水化合物。

选择完整的新鲜水果，不选果
汁、水果罐头等加工水果制品。果
汁一般会损失部分膳食纤维，且食
物越精细，GI越高。而很多水果
罐头会加入大量的糖和防腐剂，以

增加甜度、改善口感和延长保质
期，并不适合“糖妈妈”食用。

水果作为加餐是不错的选
择，既能满足口腹之欲，又能缓解
饥饿感，保持血糖平稳，但进食量
不可过多。“糖妈妈”每日水果总
量一般控制在200g以内为宜，大
约相当于一个中等大小的苹果。
一天可以食用多种水果，如上午
加餐食用100g苹果，下午加餐食
用55g的车厘子和45g的草莓。需
要提醒“糖妈妈”的是，食用水果
后，主食要相应减少约25g，保持
每日摄入的总热量不变。

此外，“糖妈妈”应注意监测
自己的血糖值。上述 GI 值是以
健康人群为标准，但每个人的消
化吸收能力不一样，血糖对身体
的影响也会有差异。进食水果或
进食水果的品种、数量有变化时，
都要监测空腹血糖和餐后2小时
血糖，然后根据血糖情况决定吃
或不吃，或增减水果摄入量。 （海报设计：林婷）

优质合理的一日三餐，是
考生补充能量的“加油站”。主
食做到粗细粮搭配，副食做到
荤素搭配，同时牢记“早吃好，
午吃饱，晚吃巧”的进食要诀。

1. 早餐吃好助醒脑。早餐
是保证整个上午精力充沛的
饮食基础。一顿优质的早餐
应该包括：谷薯类、牛奶或奶
制品、动物性食物、新鲜蔬菜
或水果。肉粥、面条、饺子等
主食富含碳水化合物，可较快
提供能量供大脑利用，使考生
在 上 午 能 拥 有 饱 满 的 精 神 。
同时，应摄入适量的优质蛋白
类食物，如瘦肉片、鸡蛋、牛奶
等，奶及奶制品不耐受者可用
豆浆、豆腐脑等优质植物蛋白
大豆制品代替。优质蛋白食
物不仅可以补充必需的氨基
酸，增加饱腹感，还可以预防
午餐前出现低血糖现象。油
条、麻球、煎饼等因含有大量
脂肪，不易消化，建议早餐尽
量减少食用。

2. 午餐吃饱助益智。午餐
是一天中至关重要的一顿饭，应
在符合孩子口味的基础上，保证
充足的热量和各类营养素。午
餐吃饱要注意三点：第一是主食
要充足，充足的主食可以保证能
量的持续供给，维持脑组织能量
消耗与供给的平衡；第二是要补
充优质蛋白类食物，可选食物如
鱼、虾、鸡蛋、牛奶、鸡肉、瘦肉

等 ，尤 其 是 深 海 鱼 中 富 含 的
EPA、DHA和蛋黄中的卵磷脂，
可以保护视力，并提高大脑皮质
功能和增强记忆力；第三是补充
其他营养素，适当补充B族维生
素、维生素 C，以及钙、锌等矿
物质。其中，维生素Ｃ可促进
食物中铁在体内的吸收，还可
增加脑组织对氧的利用，富含
维生素Ｃ的食物包括草莓、樱
桃、猕猴桃、苹果、橙、橘子等水
果和西红柿、花菜、苦瓜、绿叶
菜等新鲜蔬菜；充足的钙可抑
制脑神经及周围神经系统活
动的异常兴奋，镇静防躁，含
钙丰富的食物有虾米、牛奶、
黑芝麻、黑木耳、荠菜、苋菜、油
菜等。

3. 晚餐吃巧助安神。晚餐
应进食一些易于消化、热量适
中的食物，主食不宜吃得过多，
菜品可选择豆制品、瘦肉、鱼
类、菌类、蔬菜类等。当考生感
到疲惫时，可补充适量花生、腰
果、核桃，它们含有丰富的B族
维生素、维生素Ｅ和蛋白质，有
助于恢复精力。考生复习一整
天后，眼睛容易疲劳，宜补充胡
萝卜、动物肝脏、深绿色或红黄
橙色蔬菜等富含维生素Ａ的食
物，利于维持正常视觉。需要
注意的是，晚餐吃得过饱可能
会影响睡眠质量，如果睡眠质
量差，建议睡前一小时左右喝
少量牛奶。

C 考前饮食五“禁忌”避开雷区要切记B 一日三餐巧安排 饮食搭配多样化

A 均衡饮食是关键 额外进补需谨慎
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健康的身体状态是考生取
得佳绩的基础，合理的营养饮
食能有效帮助考生维持良好的
学习状态。李林艳解释，均衡
饮食就是最优的营养，均衡饮
食所提供的热能和营养素不仅
全面，而且能保持人体需求平
衡，建议家长根据膳食均衡的
原则来科学合理地安排考生的
饮食。

营养和知识一样，要靠平

时的积累。安排膳食要以营
养、全面、适量、均衡为原则，只
要饮食合理均衡，平时摄入的
食物中已包含人体所需的各种
营养素，可以不必额外补充保
健品。

另外，还有一些家长会煲
核桃汤或猪脑汤给孩子进补，然
而这类汤水脂肪含量较高，过量
食用有可能会引起腹泻等不良
反应，因此一定要适量进食。

1.考前食谱忌大变。临考前
及考试期间，饮食量不要刻意增
加过多，尤其考试期间饮食不要
进行过大的变动，应和平时保持
一致。另外，谨慎食用平时少吃
的食物，避免食物过敏及不耐受。
考前不吃含糖低又利尿的水果。

2. 饮食最忌减主食。考生
的饮食首先要保证主食的摄入
量。主食富含碳水化合物，人
体所需能量的50%~65%由食物
中的碳水化合物提供，不吃主
食不仅容易感到饥饿，而且还
会影响到大脑的思维能力。

3.忌饮刺激性饮品。碳酸饮

料、咖啡虽可短期提神，但长期饮
用会使中枢神经反应灵敏度减弱，
不建议考生饮用。建议每天摄入
1500~2000ml水分，白开水为佳。

4.忌食生冷、不卫生食物。
不要食用街头小摊的食物，不食
或少食冷饮。天气炎热，家长可
在家中准备绿豆汤、凉白开或新
鲜水果等供孩子解渴。进食前要
洗手，以免引发胃肠道疾病。

5. 进食忌过多谈论考试话
题。考生在进餐时，家长可以
主动谈论愉快的话题，营造轻
松的就餐氛围，有助于消化液
的分泌和食物的消化。

□江门市中心医院产科 朱茗莎

2023年高考即将进入
倒计时。高考不仅是对考
生们脑力的考验，也是对家
长们的一次“大考”。考前
这段时间，不少家长希望通
过合理饮食和营养改善，助
孩子一臂之力。高考期间
如何搭配食物，考前是否需
要额外吃保健品，吃什么能
让孩子思维更敏捷？针对
这些考生家长关心的营养
问题，广州医科大学附属第
三医院临床营养科主治医
师李林艳将一一解答，并送
上专属饮食指南。
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编者按

2023年5月15日~21日是
第9届全民营养周，传播主题为“合

理膳食 食养是良医”。同时，5 月 20 日
是第 34 届“5·20”中国学生营养日，传播主题为
“科学食养 助力儿童健康成长”。全省范围内将
广泛开展系列营养健康主题宣传活动，旨在贯
彻落实国民营养计划，持续、深入推进合理膳食
行动、学生营养改善行动等重要工作，进一步提
高全民营养意识，倡导健康生活方式。

本期推出“全民营养周”专版，为儿童青少
年、老年人、孕妇等不同人群提供营养指

导建议，鼓励居民合理搭配日常膳
食，养成良好饮食习惯。

人体在40岁左右开始出现肌
肉量减少，在 70 岁以前每十年大
约会丢失8%，之后每年肌肉丢失
的速度明显增快，每十年丢失可
达15%。肌肉衰减对老年人健康
影响极大。首先是骨骼肌量减
低，会增加跌倒的风险；其次是肌
肉衰减后肌肉力量下降，对骨骼
的保护作用降低，导致骨折发生
风险增加，提重物能力和下肢负
重能力下降，活动减少，逐渐导致
老年人生活质量下降。同时，肌
肉衰减还与某些慢性病，如慢性
阻塞性肺病、糖尿病、心力衰竭等
临床疾病不良预后有关。

良好的营养状况对延缓老年
人肌肉衰减起到关键作用，通过
科学的营养改善可有效延缓肌肉
衰减。

1.保证蛋白质的摄入。一般情
况下，老年人每日蛋白质的摄入量

应达到1.0~1.2g/kg体重。如果是
日常进行抗阻训练的老年人，其每
日蛋白质摄入量应≥1.2~1.5g/kg体
重，其中优质蛋白质应占到一半以
上。猪牛羊肉、鸡鸭鹅肉、鱼虾、
蛋、大豆及豆制品、奶及奶制品等
都是优质蛋白质的良好来源。

2.合理安排优质蛋白质食物。
每日可食用猪牛羊肉50g，鱼虾、禽
类 50~100g，饮用牛奶 300~400g。
建议三餐都应有蛋白质食物，不要
集中在一餐食用大量的蛋白质。如
早餐可食用鸡蛋、牛奶、豆类，中、晚
餐可食用猪牛羊肉、鸡鸭鹅肉、鱼
虾、蛋、大豆及豆制品等。

3. 培养每日饮用牛奶的习
惯。研究结果表明，牛奶中的乳清
蛋白对促进肌肉合成、预防肌肉衰
减有益处，而且牛奶中的钙吸收利
用率也很高，建议老年人每日饮
300~400g鲜牛奶或相当量蛋白质

的奶制品，如 30~36g 奶粉。如果
老年人是乳糖不耐受的体质，可
以喝无乳糖配方的牛奶或酸奶。

4. 多食用富含 n-3 多不饱和
脂肪酸的食物。海鱼、海藻等富含
n-3多不饱和脂肪酸，建议老年人可
适当增加进食量。

5. 保证充足的维生素 D。增
加户外活动时间，通过晒太阳促进
身体合成维生素D；食用富含维生
素D的食物，如一定量的蛋黄、动
物肝脏，蛋黄建议每日1个，肝脏每
周1~2次，每次50g；在医生或营养
师的指导下合理补充维生素D和
含多种微量营养素的膳食补充剂。

6. 增加深色蔬果豆的摄入。
如绿色的菠菜和豌豆、紫色的甘
蓝和葡萄、橙色的胡萝卜等，这
类颜色丰富的食物富含抗氧化
营养素，有助于提高机体抗氧化
能力。

老年人肌肉衰减
营养干预来延缓

□广东省妇幼保健院营养科 田爽

“糖妈妈”巧吃水果 孕期“甜蜜”无负担

广东省卫生健康委员会 广东省卫生健康宣传教育中心

3 种限盐（钠）膳食

9 个限盐小妙招

两餐之间进食水果最佳

限量进食低GI和低GL水果

作为加餐需控制进食量


