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编者按：

在中国的美食版图上，广东美食以
其独特的魅力占据着重要的地位。广府
菜、潮汕菜、客家菜分别体现了粤菜的3
大饮食文化，犹如3颗璀璨的明珠，各自
闪耀着独特的光芒，不仅承载着深厚的
历史文化底蕴，更蕴含着丰富的健康饮
食智慧和健康密码。

广府地区，以“厨出凤城，食在广州”
闻名，拥有丰富的饮食文化和独特的饮
茶习惯。饮茶时，习惯搭配各种点心小
吃，形成了“一盅两件”（茶一盅、点心两
件）的传统。广府茶点种类繁多，主要分
为糕类、包类、肠粉类、酥类等系列。

糕类点心。由于自然环境和种植作
物的不同，广式糕类点心以米粉为主要
原料，搭配各色调味蔬果，经清蒸而成，
如芋头糕、马蹄糕、萝卜糕、桂花糕、芝麻
糕、红豆糕、松糕等。这些糕类点心口感
软糯，富含碳水化合物，是广府人餐桌上
的常见美食。

包类点心。包类点心包括叉烧包、
生肉包、莲蓉包、生煎包、奶黄包、流沙包
等，其中以叉烧包最为出名。其外皮软
白香甜，形似雀笼，内馅外露，软嫩多汁、
甜而不腻的广东特色烤肉 —— 叉烧，深
受广府人喜爱。

肠粉类。肠粉，又称拉肠，以大米磨
成的米浆为原料，待米浆蒸成薄皮状，搭
配各种馅料卷成肠状，蒸熟后淋上酱油
等调料汁食用，其口感爽滑，营养丰富。
根据馅料的不同，可分为牛肉肠、猪肉
肠、猪肝肠、鱼片肠、鲜虾肠、叉烧肠、滑
鸡肠、芝麻甜肠等。

酥类点心。酥类是将面粉、糖、黄油
和水混合起来，烘烤后作为外皮，内夹各
种馅料的一种点心。“酥”是形容这种点
心的外皮松脆、薄而易碎，如叉烧酥、蛋
黄酥、榴莲酥、核桃酥等。

此外，咸煎饼、春卷、糯米鸡等茶点，
以及水晶虾饺、鲍汁凤爪、干蒸烧卖、豉
汁排骨组成的“早茶四件套”，也都是广
府早茶的经典选择。这些茶点将动物性
食物、蔬菜和主食米面完美结合，食物种

类丰富多样，从营养搭配的角度来看，有
利于实现膳食平衡。

调整膳食结构。调查发现，广府菜
地区居民的饮食结构存在一些问题。虽
然居民的平均每日谷物摄入量在膳食指
南推荐范围内，但薯类、全谷物和杂豆的
摄入量仍有待提高。建议饮茶时，可选
择燕麦包、芋头糕、红豆糕、玉米饼等，增
加全谷物、杂豆和薯类的摄入；亦可选择
双皮奶、姜撞奶等增加奶制品的摄入。
此外，广府地区居民蔬菜摄入量刚达到
推荐量的下限，水果摄入量仅为推荐量
下限的47%，而动物性食物摄入量较高，
是膳食指南推荐量上限的1.5倍，其中猪
肉摄入量占比为34%。因此，建议广府居
民控制动物性食物，尤其是猪肉等畜肉
的摄入量，1 周内鱼类和禽畜肉、蛋可以
互换，但不可用畜肉全部取代其他动物
性食物。

保证营养均衡。随着经济发展和人
口流动，外来菜系如湘菜和川菜对广府
地区的传统饮食习惯产生了影响，快餐、
在外就餐等越来越普遍，居民对蛋糕甜
点、快餐和方便食品的摄入也逐渐增
多。在这种情况下，广府居民应学会读
懂食品预包装营养标签，选择低盐、低
油、低糖食品。建议上班族应减少在外
就餐和点外卖的频率，控制菜品分量，同
时增加新鲜水果蔬菜和奶制品的摄入，做
到食物多样，保持吃动平衡。如果每天
难以实现平衡，也应争取在一周内保持
膳食平衡，确保整体的营养摄入均衡。

潮汕地区处于沿海平原，河网密集，
海岸线长，水产资源极为丰富，这一独特
的地理环境赋予了潮汕菜以海鲜为特色
的传统。

潮汕美食风情。潮汕人擅长烹制各
种海鲜，小小的蚝（牡蛎）在潮汕厨师手
中，可以变幻出多种美味佳肴，其中最
有名的当属蚝烙。蚝烙以地瓜粉、蚝和
蛋为主要原料，在平底锅上煎制而成，食
用时蘸上鱼露，味道鲜美，令人回味无
穷。潮汕地区还“喜好吃生”，生腌螃蟹、
生腌蚬和生蚝等生食海鲜，是当地的传
统美食，独特的风味吸引了众多食客。
此外，潮汕的卤味和粿品也闻名遐迩，这
些传统菜品不仅是美味的食物，还承载
着潮汕人对祖先和神灵的敬仰，在以往
的祭祀活动中也是必备品。同时，潮汕
牛肉火锅、海鲜砂锅粥等美食，也深受大
众喜爱。

控制海鲜摄入。调查显示，潮汕地
区居民水产品摄入量较高，每日食用的水
产品、禽畜肉类及蛋类的合计总量，超出
了膳食指南的推荐量范围。因此，潮汕
居民需要适当控制动物性食品的摄入总
量，即使是喜爱的海鲜，也应适量食用。

警惕酱中藏盐。潮汕菜特别重视配
酱调味，不同的菜色需要搭配不同的酱
碟，一菜一碟，咸甜酸辣，各有讲究。然
而，在享受美味酱料的同时，也要注意调

味料中的隐形盐（钠）。如鱼露、豆酱、鸡
精、蚝油等调味料的钠含量均不低，虽然
每次食用量可能较少，却可能占了成年
人全天钠摄入量的1/3以上。例如，10ml
的鱼露相当于2.5 ~2.7g的盐，10g豆酱可
能相当于 1.5g 的盐，而成年人每日盐的
摄入量应控制在5g以下。因此，潮汕居
民在饮食中，应适量使用调味料，避免摄
入过多的钠。

此外，潮汕居民还应多食用新鲜的
蔬菜和水果，增加奶类和大豆的摄入，在
保持传统风味的同时，实现均衡营养，满
足健康饮食的需求。

广东的客家菜地区以梅州、惠州、河
源等地为主要代表，多为典型的南方山
区。山区丰富的自然资源为客家菜提供
了丰富的食材，山珍菌菇、河鲜、蔬果野
菜和畜禽成为了客家菜的主要原料。客
家名菜如盐焗鸡、梅菜扣肉、酿豆腐、酿
苦瓜、酿茄子、开锅丸子、娘酒鸡等，都是
客家人利用这些原料创造出的经典杰
作。这些菜品不仅味道鲜美，还蕴含着
客家人的生活智慧和对家乡的热爱。

调查发现，客家菜地区居民的动物
性食物摄入量达膳食指南推荐量上限的
1.6 倍，其中猪肉摄入量占比最高，为
42%。因此，建议客家居民控制畜禽肉的
摄入，优先选择鱼类等优质蛋白质来源，
不可用畜肉全部取代其他动物性食物。

在客家饮食文化中，干腌腊制品占
有突出地位。由于客家地区多为山区，
过去交通不便，人们难以买到新鲜肉类，
于是将多余的肉食腌制保存，并制作成
菜干、萝卜干、红薯干等耐储存的食物。
然而，烟熏和腌制肉在加工过程中，不仅
使用了较多的食盐，还容易受到多环芳
烃类等物质的污染，过多摄入可能增加
某些肿瘤的发生风险。因此，客家居民
需要控制干腌腊制品的食用频率和食
用量。

值得一提的是，客家菜地区居民的
大豆及坚果摄入量达到了膳食指南推荐
量，这得益于客家人对豆腐的喜爱。常
吃大豆及其制品对儿童生长发育有益，
可降低成年人心血管疾病、乳腺癌、绝经
后女性骨质疏松等发病风险，有助于延
缓老年人肌肉衰减。

此外，客家先民因在山区辛苦农耕，
劳动强度高，饮食调味上注重用盐，口味
偏咸、偏油。但现代人的劳动强度大大
降低，客家居民在保持传统特色的基础
上，应减少油盐的使用，同时增加水果和
奶制品的摄入，更加合理搭配饮食，实现
营养均衡。

广东的广府菜、潮汕菜、客家菜，各
具特色，既展现了丰富的地域文化，又蕴
含着健康饮食的智慧。通过了解这些美
食背后的营养结构和健康建议，可以在
享受美味的同时，更好地实现膳食平衡，
吃出健康，让传统美食在现代生活中焕
发出新的活力。

探秘广府茶点营养探秘广府茶点营养

冰箱已成为日常生活中不可或缺
的家用电器。然而这个看似安全的

“保险箱”，却隐藏着一种冷酷杀手“单
核细胞增生李斯特菌”。单核细胞增
生李斯特菌，即单增李斯特菌，是一种
广泛存在于自然界中的细菌，在土壤、
水和食物中较为常见，可以在0～45℃
生存，生命力非常顽强，在冷藏温度
4～6℃下的冰箱仍可大量滋生繁殖，
江湖人称“冷酷杀手”。

单增李斯特菌是引起食源性疾病
暴发的主要病原菌，也是致命的食源
性病原体之一，其病死率可达 20%～
50%。一般通过受污染的食物经消化
道感染，例如食用了未经彻底加热的
污染食品，冰箱内开封冷藏的牛奶、冰
淇淋、肉类等。细菌可在怀孕期间经
胎盘从母亲传播给胎儿，也可在出生
时通过产道传播。

对于健康成年人，感染单增李斯特
菌后一般不会导致严重的后果，甚至可
能无症状，或仅有轻微感冒症状和胃肠
道症状，一般可自行痊愈。但孕妇、新
生儿、老人和免疫功能低下的人（如
HIV 患者）是单增李斯特菌的易感人
群。据文献报道，孕妇单增李斯特菌的
感染率是非怀孕人群的18倍左右，孕产
妇病例占单增李斯特菌病例的1/3。妊
娠期感染主要表现为“流感样”症状，
如发烧、发冷、关节痛和腹泻等。胎儿
宫内感染可致死亡、自然流产、早产；
早产儿感染可能出现肺炎、脑膜炎、脓
毒血症等严重并发症，甚至死亡。

单增李斯特菌病治疗的关键，在
于早期使用合适的抗生素。该菌对头
孢类抗生素有遗传耐药性，青霉素类

抗生素为治疗的首选药物。对青霉素
过敏者，可选用甲氧苄啶、磺胺甲恶唑
或美罗培南进行治疗。提高单增李斯
特菌病的监测预警，医疗机构的早期
诊断水平，有效做到早期针对性用药，
可大大减少感染后的不良结局。

单 增 李 斯 特 菌 不 耐 热 ，在 60~
70℃下，15 分钟左右即可被杀灭。日
常生活中，预防单增李斯特菌感染应
注意以下几点：

生熟食物分开。冰箱存放食物不
宜太满，囤积过久，畜肉、禽肉、海鲜等
生肉类应与其他食物分开存放，避免
生熟食物共用砧板刀具。

注意食品包装。注意即食食品包
装，购买时需留意包装是否密封，有无
破损，防止细菌入侵。

食物彻底加热。冷藏饭菜、冷餐
肉、卤肉、叉烧等熟食，在食用前要彻
底加热。

良好卫生习惯。做饭时保证食
物、调料、厨房台面和厨具清洁，吃东
西前后要洗手。

避免高风险食物。孕妇、老人、免
疫功能缺陷者等高危人群，应尽量避
免食用生食水产品、凉拌菜、预制沙
拉、生牛奶等。

定期清理冰箱。定期做好冰箱清
洁消毒，需特别注意清洁密封条等卫
生死角。

无需过度担忧单增李斯特菌的感
染，日常生活中可通过保持健康饮食
习惯、重视手卫生进行预防。若出现
胃肠道不适等症状，切勿自行服药，应
及时就医。孕妇感染后应在医生指导
下，尽快开展胎心监护、微生物检查
等，接受对症治疗，保障孕妇和胎儿的
安全。

（医学指导：广东省妇幼保健院医
院感染管理科主任技师 穆小萍）

数据显示近 20 年来，我国居民主
食的整体消费量明显下降，特别是上
班族人群，存在不同程度的主食摄入
不足的问题。当前人们对主食产生了
一定程度的误解，尤其在减肥时，许多
人都回避米面等主食，视其为发胖的
元凶。然而主食是人体重要的能量来
源，人体1天所需能量中的50%~65%均
由碳水化合物提供。若人体摄入碳水
化合物不足，会导致记忆力下降，精力
不足，容易疲倦、头晕、情绪不稳定、女
性还可能出现月经紊乱。同时，主食
也是为人体提供膳食纤维、B族维生素
等的重要来源。

中国居民平衡膳食宝塔建议，一
般成人每天应摄入50~100g薯类，200~
300g谷类，其中应包含50~150g的全谷
物和杂豆。由于白米和白面属于精制
主食，70%以上的维生素和矿物质已经
损失，碳水化合物，膳食纤维含量较
低。因此，推荐采用细粮和粗粮搭配
组成主食，配比为2∶1或1∶1，这样不仅
可补充膳食纤维、B族维生素，还可起
到蛋白质互补的作用，提高主食的营
养价值。

添加豆类。米面等谷物通常缺乏
赖氨酸，豆类食品富含氨基酸，两者搭
配食用可起到营养互补的作用，营养
价值更高。

添加薯类。米面与土豆、红薯、山
药等搭配，可使人体获得更多、更全面
的营养素，不仅可减缓进食后血糖上
升的速度，还可缓解便秘。

葵诺黎组合米。藜麦的蛋白质含
量高达 16%~22%，且含有人体所必需
的9种必需氨基酸，可满足孕妇及婴幼
儿的营养需求，膳食纤维含量高达
7.1%，胆固醇为 0，不含麸质、低脂、低
热量（305kcal/100g）、低 GI（GI 值 35），
是满足人体基本营养需求的食物，特
别适合素食人群补充优质蛋白质，也
是减脂人群和三高人群的理想食物。
小米颗粒小，易消化，蛋白质含量接近
大米的1.2倍，必需氨基酸比例较为均
衡，但赖氨酸和蛋氨酸含量相对较
低。奇亚籽不含麸质，富含α-亚麻酸，
含量约为 17.8%，膳食纤维含量大于
30%，蛋白质含量为15%~23%高于普通
谷物，且含有天然抗氧化物质，是B族

维生素和矿物质的良好来源。
将藜麦、小米、奇亚籽以 6∶3∶1 搭

配成葵诺黎组合米，实现主食粗细合
理搭配。每100g 组合米可提供满足人
体日常需要量的必需脂肪酸，且烹饪
方法简单、口感丰富。

鸡腿南瓜洋葱藜麦饭。准备鸡腿
1只、洋葱适量、南瓜适量、葵诺黎组合
米100克。鸡腿清洗干净后一分为二、
南瓜和洋葱切片、葵诺黎组合米淘洗
后浸泡30分钟。将鸡腿与南瓜、洋葱
一起放入油锅内爆炒，用少量盐和生
抽调味后，与葵诺黎组合米放入电饭
锅中，加入适量水烹煮。

茼蒿藜麦饭。准备葵诺黎组合米
100g、茼蒿1小把、腊肉50g、色拉油、生
抽、葱油适量。葵诺黎组合米淘洗后
浸泡30分钟备用，茼蒿洗净控水切粒
备用，腊肉片下锅炒至出油焦香，加入
茼蒿粒翻炒。将炒好的腊肉及茼蒿铺
在小砂钵底层，浸泡过的组合米沥水
后铺在上层，砂钵内注入淹平锅内食
材的组合米浸泡水或高汤。大火煮开
后，转小火加盖焖煮大约10分钟，中途
需揭盖翻炒以免糊底，米饭焖煮熟后
淋1汤勺生抽，撒入葱油，与锅中材料
搅拌均匀，即可食用。

藜麦淮山粥。准备葵诺黎组合米
100g、山药 1 根、枸杞 1 小把、食盐少
许、水4碗。山药去皮切段后用清水浸
泡，以防氧化变色。葵诺黎组合米洗
净后，提前浸泡30分钟左右，下锅加入
4 碗水大火煮开，转中火煮 15 分钟左
右，加入山药。大火煮开后转小火熬
煮20~30分钟，出锅前加入食盐调味即
可，也可加少量枸杞丰富颜色。

藜麦山药蒸肉饼。准备猪肉馅
100g、葵诺黎组合米 100g、山药 200g、
鸡蛋1个、食用油、食盐、料酒、生抽适
量、小葱2根。葵诺黎组合米淘洗后浸
泡30分钟，山药去皮剁碎成山药碎，将
浸泡好的组合米与肉馅、鸡蛋、山药、
葱花搅拌均匀，加入生抽，食盐，料酒，
食用油调味。搅拌好的食材装盘，盖
上保鲜膜，大火蒸20分钟，关火后利用
余温焖一下即可。

（医学指导：广州医科大学附属
第三医院临床营养科副主任医师 曾
青山）

国家卫生健康委制定的《成人肥胖食
养指南（2024 年版）》指出，科学减重应坚
持循序渐进的原则。较为理想的减重目
标是6个月内减少当前体重的5%～10%，
合理的减重速度为每月减少2～4kg。短
期内快速减重，减少的多为机体丢失的水
分而非脂肪组织，且一旦恢复正常饮食
后，体重会快速反弹。

因此，科学合理饮食非常关键，要学
会“挑食”。“挑食”并非传统意义的偏食，
而是学会科学地挑选种类多样、营养丰富
的食物，满足人体的基本生活需要。减重
期间，原则上应减少食用高能量食物，增
加富含膳食纤维的低能量食物的摄入。

减重期间应控制各类食物的摄入，可
将食物分为优选、限量、不宜食用等类别，
依据自身实际情况进行选择。

谷薯类。优选蒸煮烹饪、粗细搭配的
杂米饭、杂粮面等；限量食用精白米面类、
粉丝、年糕等；不宜食用高油烹饪及加工

的谷薯类，如油条、炸薯条、方便面、干脆
面、面制辣条等，以及添加糖、奶油、黄油
的点心，如奶油蛋糕、黄油面包、奶油爆米
花等。

蔬菜类。优选叶菜类、瓜茄类、鲜豆
类、花芽类、菌藻类等；限量食用部分高淀
粉含量的蔬菜，如莲藕等；不宜食用高油、
高盐、高糖烹饪及加工的蔬菜，如炸藕夹、
油焖茄子、油炸的果蔬脆等。

水果类。优选绝大部分浆果类、核果
类、瓜果类等水果，如柚子、蓝莓、草莓、苹
果、樱桃等；限量食用含糖量较高的水果，
如冬枣、山楂、榴莲、香蕉、荔枝、甘蔗、龙
眼、芒果等；不宜食用各类高糖分的水果
罐头、果脯等。

畜禽类。优选畜类脂肪含量低的部
位，如里脊肉、腱子肉等，以及低脂肪禽类，
如胸脯肉、去皮腿肉等；限量食用畜类脂
肪含量相对高的部位，如牛排、小排、肩部
肉等，以及带皮禽类，和较多油、盐、糖烹饪
及加工的畜禽类；不宜食用畜类脂肪含量
高的部位，如肥肉、五花肉、蹄膀、牛腩等，
富含油脂的内脏，如大肠、肥鹅肝等，以及

高油、高盐、高糖烹饪及加工的畜禽类。
水产类。优选绝大部分清蒸或水煮的

水产类；限量食用较多油、盐、糖等烹饪的
水产类，如煎带鱼、糖醋鱼等；不宜食用蟹
黄和（或）蟹膏等富含脂肪和胆固醇的水产
部位，以及油炸、腌制的水产类及其制品。

豆类。优选大豆和杂豆制品，如豆
腐、无糖豆浆等；限量食用添加少量糖和
（或）油的豆制品等；不宜食用油、盐、糖含
量高的加工豆制品，如兰花豆、油炸豆腐、
豆腐乳、豆制辣条等。

蛋乳类。优选蒸煮蛋类、脱脂及低脂
乳制品，如脱脂牛奶、无糖酸奶；限量食用
少油煎蛋、含少量添加糖的乳制品；不宜
食用含有大量添加糖的乳制品。

饮料类。优选白水、淡茶水等；限量
饮用不加糖的鲜榨果汁；不宜食用含糖及
甜味饮料、添加植脂末或糖的奶茶、果汁
饮料。

坚果类。优选无添加油、盐、糖的原
味坚果；限量食用添加少量油、盐、糖调味
的坚果；不宜食用添加大量油、盐、糖等调
味的坚果。

减重期间，饮食需清淡。建议成人每
天食盐摄入量不超过5g，即大约1个啤酒
瓶盖的量，烹调油控制在 20～25g，可使
用刻度油壶控制用量，添加糖的摄入量最
好控制在25g 以下。多采用蒸、煮、熘及
水滑等烹调方式，少用煎、炸等烹调方式。

保持规律饮食。定时定量进食，吃好
早餐，晚餐建议安排在17:00～19:00，避免
过晚进食，晚餐后不宜再进食。应该避免
夜宵，控制零食摄入，同时避免暴饮暴食。

减少在外就餐。如外出就餐，需注意
菜品合理搭配，保证主食和蔬菜的摄入。

控制进食速度。每餐进食时间约为
20~30 分钟，细嚼慢咽，有利于减少总食
量；还可以增加饱腹感，降低饥饿感。按
照蔬菜-肉类-主食的顺序进餐，有助于
减少高能量食物的摄入。

俗话说，民以食为天，“吃”
是百姓生活中最重要的一件
事。2025 年 5 月 17~23 日是第
十一届全民营养周，主题为“吃
动平衡 健康体重 全民行动”，
宣传口号是“健康中国 营养先
行”。随着生活节奏加快，人们
的饮食与运动习惯悄然改变，超
重、肥胖、心血管代谢疾病问题
愈发突出。因此，体重管理尤为
重要，它不仅关乎个人形象，更
与健康紧密相连。本期推出全
民营养周宣传专题，助力大家领
悟吃动平衡理念，养成健康生活
习惯，积极践行健康生活方式，
迈向活力满满的人生。
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打破主食认知偏见
开启科学搭配之法

□广州医科大学附属第三医院 张迅恺
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饮食“取舍”有诀窍 科学减重有良方
□广东省公共卫生研究院 纪桂元 洪晓敏
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易感人群需警惕

科学预防不能少

积极治疗是关键
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