
临沂市人民医院相关专家告诉记者，在营养成分上，荤食中的蛋白

质、钙、脂溶纤维素的含量丰富，但肥肉、油炸食品、动物内脏、糕点和

甜点等高热量高脂肪的食物则要适当食用，特别是中老年人和儿童，更要

避免食用动物脂肪影响心脑血管健康。除了控制摄入，还可以通过合理的

荤素搭配做到营养与健康两不误。例如由肉类提供蛋白质和适当的脂肪，

有蔬菜提供维生素和无机盐，荤素搭配，合理膳食，对身体健康十分有

利。常见的荤素搭配有黄瓜肉片、雪菜肉丝、土豆肉片等等。

新鲜、清洁的食物，其营养成分很容易被消化、吸收，对人体有益无害。食

物清洁，可以防止病从口入，避免被细菌或毒素污染的食物进入机体而发病。

因此，饮食要保证新鲜、清洁。春节期间，要避免进食较多腌渍卤制食品，以防

增加心脑血管疾病及肿瘤等的发病概率；而剩菜剩饭，易于诱发急性消化系

统疾病，应当尽量避免或有选择地食用。

凉菜、水果适量食用有利于改善饮食结构，但要注意卫生。并且，生冷难

消化的食物进食过多，容易加重肠胃负担，影响食欲，妨碍正常饮食要素的摄

入，需要从总量上加以控制。 （专刊记者 李诗源）

荤素合理搭配

摄入钠盐过多患高血压病的几率会大大增加，这是因为钠盐能促进血

容量增加，加重心脏负担，因此每天摄入钠盐应控制在 5 克以内。钾是钠

的克星，它能排出人体内多余的钠盐。含钾较丰富的蔬菜有紫菜、海带、

香菇、芦笋、豌豆苗、莴笋、芹菜等。节日期间可以通过增加钾的摄入控

制钠盐对心血管的负担和影响。

少钠多钾

春节期间，食物丰盛，贪饱过食可导致急性胃肠炎、急性胰腺炎、胆囊炎

等多种消化系统疾病发生。同时，过年食品如油炸物、腌制品、年糕等，往往油

腻、过咸或不易消化，平时患有消化不良、糖尿病、高血压、肾脏病、血脂高、高

尿酸等病症者，在春节期间更应注意，以防加重病情。

春节期间，熬夜守岁、棋牌玩乐，进餐时间与平素有较大改变，尤其是晚

餐每每进食较多，且多有晚间加餐，身体难以迅速适应饮食节律的改变，容易

致病。

定量定时、安排有度

新鲜软熟、确保卫生

《管子》曰：“饮食节，则身利而寿命益”，“饮食不节则形累而寿命损”。新春佳节是家人团圆、朋友聚会的好

日子，在欢乐的同时，饮食搭配科学合理，才能有益健康。

18 日，记者采访了临沂市内各大医院相关科室的负责人，请他们为您的节日饮食出谋划策，陪伴您度过一

个健康快乐的新春佳节。

春节团圆饭 健康最重要
本报为您的节日饮食出谋划策
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