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肉类这样吃
吃出健康与福气

○羊肉：三阳开泰

羊吃百草，全身是宝。羊肉比猪肉要细嫩，容易消化吸收，脂肪
比猪肉和牛肉都要少，热量比牛肉高。羊肉高蛋白、低脂肪、含磷
脂多，维生素 B1、B2、B6 及铁、锌、硒的含量丰富。磷脂可清除血管
壁上的胆固醇，改善脂质代谢，防止血管硬化，预防心血管疾病和
脂肪肝。

羊肉可制成各种风味独特、醇香无比的佳肴。涮羊肉，烤、炸羊
肉串，葱爆羊肉等，是老少皆宜的美味食品。老话说：“冬吃羊肉赛
人参，春夏秋食亦强身。”

在冬季，人体的阳气潜藏于体内，所以身体容易出现手足冰冷、
气血循环不良的情况。冬天吃羊肉，既能抵御风寒，又可滋补身
体，一举两得。

○鱼肉：年年有余

鱼肉是一种适合进补
的水产品，不但有鲜美的味
道，而且还有极高的营养价
值。鱼中富含核黄素、硫胺
素、维生素 D、尼克酸和一
定 量 的 铁 、磷 、钙 等 矿 物
质。鱼肉中脂肪含量并不
高，这类脂肪有防癌、护心
和降糖的作用。鱼肉中的
磷、钙、维生素 D，对中年人

的骨质疏松症也有很好的防治效果。
鲜鱼的体表有光泽，鳞片完整、无脱落，眼球饱满突出，角膜透

明清亮，鳃丝清晰呈鲜红色，黏液透明，肌肉坚实有弹性。不新鲜
的鱼体表颜色变黄或变红，眼球平坦或稍陷，角膜浑浊，鳃丝不清
晰，肌肉松弛、弹性差，腹部膨胀，更甚者有异臭气味。

○牛肉：牛气冲天

牛肉作为“红肉”中的一种，特点是肌肉纤维粗硬、脂肪含量较
高，几乎不含不饱和脂肪酸。红肉富含矿物质尤其是铁元素，是白
肉不能替代的，这对发育中的青少年和缺铁性贫血者等尤为有利。

牛肉和白萝卜是滋养脾胃的绝佳搭档，两种食材一个性温一个
性寒，两者一起正好寒热中和，“香”得益彰！要注意的是，这里，白
萝卜要切厚片，以便充分吸收牛肉的汤汁。

○鸡肉：大吉大利

江苏一带有“一九一只鸡”的习俗。这个“九”指的是“冬九九”
的九。冬至过后每九天为一个九，按次称为头九、二九、三九，直至

“九九”，即所谓“数九寒天”。冬天万物封藏，为来年的春天积蓄能
量，这个时候滋补一番，真的是“来年能打虎”。

鸡肉中有精益蛋白质，煮鸡汤时加上的蔬菜也有丰富的营养物
质，能提高人体免疫力。

鸡汤中含有人体所需的多种氨基酸，可以有效地增强人体的抵
抗能力。阿胶枣乌鸡汤可以养肝益气、补血滋阴。灵芝鸡汤可以增
强免疫力、调节内分泌、补气安神。艾叶鸡汤有滋补虚损、补气养
血的作用。

○虾肉：节节高升

虾肉中含有丰富的镁，能很好地保护心血管系统，并可减少血
液中胆固醇含量，防止动脉硬化，还能扩张冠状动脉，有利于预防
高血压及心肌梗死。少许柠檬汁可除去虾腥味，使菜肴的味道更
佳。

□据人民卫生出版社

采买年货是过年的头等
大事。民以食为天，过年过节
很重要的一部分就在吃食上，
不仅要美味，更要吃出健康，
吃出好福气。

专家研判：流感预计在春节前后降至较低水平

中国疾控中心病毒病所研究员陈操介绍，目前，我国本土病例中新冠病毒的 JN.1 变异株已经成为
优势的流行株，感染病例主要以轻型为主。受春节前后人员跨区域流动和人群聚集性增多等因素影
响，预计新冠疫情将逐步上升。

监测数据显示，我国急性呼吸道疾病形势在 2023 年 12 月上旬达到高峰以后连续 2 周有所下降，12
月底小幅回升，持续高位波动，近三周有所下降。其中，流感呈回落趋势，但仍是当前呼吸道疾病感染
的最主要病原体，其他的呼吸道疾病处于较低水平。专家研判认为，2 月份我国将继续呈现多种呼吸
道疾病交替或共同流行态势，其中，流感预计在春节前后降至较低水平。

国家卫生健康委新闻发言人米锋表示，国家卫生健康委已专门就春节前后防控工作作出部署。各
地要加强值班值守，保持备急状态，统筹调度好医疗卫生资源和专业力量。“120”急救热线要保证 24 小
时畅通，做好急救转运。二级以上医院和基层医疗卫生机构发热门诊及诊室要应开尽开，配强医疗力
量。急诊、儿科、呼吸科等重点科室要畅通绿色通道，安排好节日期间医疗服务保障。要强化关口前
移，保护好老年人、儿童、孕产妇、慢性基础性疾病患者等重点人群，满足人民群众就医和急诊需求。

科学营养摄入，提高预防和抵抗呼吸道传染病的免疫力

合理营养是免疫力维护的重要物质基础。北京协和医院临床营养科主任于康表示，合理营养首先
要做到食物多样化，即每天超过 12 种的食物摄入，每周争取摄入 25 种以上的食物。在这个基础上，以
下三个方面对免疫力也很重要：

第一，确保优质蛋白质的摄入。可以选择一些富含优质蛋白的，像鸡蛋清，清蒸的鱼、虾，去皮的鸡
胸肉、里脊肉、豆腐等。蛋白质在总量满足的前提下，要均匀分布到三餐，平均每餐摄入 25 到 30 克的
蛋白质，这对于整体蛋白质的消化、吸收、利用是有利的。

第二，多吃新鲜蔬菜和水果。每餐有蔬菜、每天吃水果。具体量化来看，每天摄食的生重计算蔬菜
量为 300 到 500 克，水果量为 200 到 350 克。要多样化，比如蔬菜，除了绿叶菜之外要摄入深色蔬菜。蔬
菜加上水果，建议一天能摄入 5种以上。

第三，要充足饮水，每天平均饮水量为 1500 到 1700 毫升甚至更多，尽量不要口渴很严重时才喝水，
喝水要做到规律饮用。建议饮用白开水、淡茶水、苏打水等等，尽量不要喝含糖的饮料。

对于特殊群体，比如老年人或者慢病患者、长期素食者，在自然饮食的同时，还可以在医生指导下
选择一些营养补充剂，比如蛋白质补充剂、微量营养元素补充剂、特殊医学用途配方食品，来满足整体
的需求。

最后，尽量做到合理体重，做到吃动平衡，这些都是维护合理免疫力的重要营养基础。

假期也要保持良好的生活习惯

春节期间，人们摄入的高能量、高油脂、高糖食物比平常要多，如果持续摄入会增加肥胖或者血糖、
血脂波动的风险。于康建议，春节期间饮食上至少做到以下几个方面：

第一，尽可能做到或者遵循食不过饱原则，每餐强调七分饱、八分饱，切忌暴饮暴食。
第二，尽可能春节期间和平时的饮食习惯保持一致，保持比较规律的进食和作息时间。通常而言，

一日三餐比较合适；一些老年人或者慢性病患者，可以少量多餐。
第三，春节期间尽量不饮酒或者少饮酒，尤其不要大量饮用高度的烈性酒精饮品；如果一定要喝

酒，最好选择低度的果酒，一天总量控制在 150 毫升以内。饮酒的同时避免摄入大量副食，因为会带来
更多能量和油脂的摄入。另外，避免空腹饮酒，这样会造成胃肠不适、血糖波动等。

第四，春节期间全家欢聚，共同烹调食物、吃饭，特别是年轻人要与老人共同进餐，这样可以在愉悦
的家庭气氛中更好地享受食物的美味，也可以更好地实现合理营养的基本要求。

近期，我国中东部地区出现大范围持续性低温雨雪冰冻天气，雨雪覆盖范围广、持续时间长，可能
对群众健康造成不利影响。国家卫生健康委新闻发言人米锋提醒：公众出行要关注天气变化，做好防
寒保暖，高血压、糖尿病等基础性疾病患者要带好常用药品。加强场站安全保障和防控措施，保障群
众平安、健康到家。 □王笑蕾

当前正值春节返乡高峰，人群大规模流动和聚集容易加速呼
吸道疾病传播。2月4日，国家卫生健康委举行发布会，围绕呼吸
道疾病防治作出健康提示。

国家卫健委发布春节期间健康提示：

合理饮食
吃动平衡


