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春天大量韭菜上市，66 岁的西宁市
民王建国时不时地就会买一些。“虽然一
年四季都能吃到韭菜，但是春天的韭菜
最鲜最美味，我可不能错过。”王建国说。

对于很多人来说，春天吃韭菜只是图
个新鲜、美味，其实，老年人阳气虚弱，春
天多吃韭菜可以起到温阳的作用。从事
中医工作多年的王君告诉记者，人老后
舌头感知食物味道的功能减弱，会有食
欲下降的情况发生，而韭菜性温、味辛，
含有植物性芳香挥发油类的物质以及大
量纤维素，具有促进肠道蠕动、增进食
欲、提高消化能力的功效，因此，老年人
在春天吃一些韭菜是不错的选择。

“像我们这个岁数的人，消化功能大
都下降，油腻的食物应尽量少吃。”王建
国说，老年人的膳食应以清淡为主，烹饪
方式决定了用油量，采用煮、蒸方式做的
菜用油少或者不需要油，所以老年人做
饭不妨多用蒸、煮的烹调方式。以韭菜
为例，春天不妨吃一吃韭菜鸡蛋馅饺子，
将韭菜洗净切成韭菜碎，鸡蛋打入碗中，
顺着一个方向搅拌均匀，锅内放油烧热，
倒入搅拌好的鸡蛋液，用筷子搅拌、翻
炒，直到鸡蛋凝固后关火。把鸡蛋倒入
韭菜碎中，调入盐、鸡精、香油顺着一个
方向继续搅拌均匀。最后，把馅包到饺
子皮里就好了。

青海的春天气候干燥、多风，天
气乍暖还寒，老年人在日常膳食中，
还要记得吃水果。此时正是草莓、
菠萝、芒果等水果上市的最佳时节，
除了应季水果外，苹果、香蕉、橘子
等水果也一直受到市民的青睐，老
人适量食用即可。不过，老年人肠
胃功能较弱，胃肠蠕动较慢，吃水果
要有方法。“有的老年人担心水果寒
凉，习惯把水果煮熟了再吃，熟水果
的营养成分会遭到破坏，所以不主
张这样做。”熊睿说。

针对老年人的身体特点，熊睿
为老年人推荐了一款自制水果奶昔

和一款自制果汁。
★香蕉奶昔
食材：香蕉、鲜牛奶适量
做法：将香蕉剥去皮，切成小

段，放到榨汁机里，然后往榨汁机里
倒入鲜牛奶，启动榨汁机，用点压的
方式榨成汁，待榨汁机里的液体变
得浓稠即可。

营养：香蕉有润肠的功效，富含
的钾元素对老年人的身体也有好
处。香蕉奶昔是一款很适合春天饮
用的甜品，其脂肪含量比较低，有助
于降“三高”，患有高血糖的老年人
也可以少量吃一些。

★草莓番茄汁
食材：草莓、小番茄、蜂蜜、柠檬

汁适量
做法：将小番茄用开水烫一下，

剥去外皮，草莓去蒂洗净，连同小番
茄一起放入果汁机中榨成鲜汁，然
后调入蜂蜜、柠檬汁和少量温水，搅
匀即可。

营养：草莓是春季时令水果，富
含维生素 C，老年人适量吃点儿草
莓，有助于消化、增强免疫力。小番
茄含有番茄红素，具有抗氧化、抗肿
瘤的效果，这款果汁非常适合老年
人喝。

老人春日膳食的正确打开方式

春天万物复苏，人体的新陈代谢旺盛，科学膳食对老年人的养生保健有很重要的作用。
本期《常青树》，西海全媒体记者邀请相关专家为老年人分享一些春日膳食。

“部分老年人的蛋白质摄入达
不到膳食指南中的推荐量。”青海省
营养协会副理事长熊睿接受采访时
说，老年人的机能逐渐走向衰退，对
蛋白质的消化吸收一天天地减弱，
蛋白质摄入量的减少会打破营养平
衡。长期缺乏蛋白质的摄入或蛋白
质摄入过少，很容易感冒、发烧。肌
肉也逐渐减少，骨骼一天不如一天，

走路可能失去平衡能力，
脊椎、背部疼痛以及骨折
等问题也会找上门。

春天气候转暖，老人
的活动量慢慢加大，所以，
合理摄入优质蛋白也是重
中之重。熊睿说，老年人
的蛋白质合成能力和利用
率降低，应该选用鸡蛋、牛
奶、肉、鱼以及植物蛋白里
的大豆等优质蛋白质，这
些食物含有多种必需氨基

酸，各种氨基酸的比率符合人体蛋
白质氨基酸的比率，更容易被人体
吸收利用。

《中国居民膳食指南》推荐每人
每周吃鱼 280 克至 525 克，畜禽肉
280 克至 525 克，蛋类 280 克至 350
克，平均每天摄入总量 120 克至 200
克。结合老年人的身体状况，建议
进餐的次数采取少食多餐制，一日

三餐保证充足的优质蛋白质以及各
种食物摄入，上午和下午加餐可以
吃些大豆、坚果，需要注意的是，坚
果的油脂含量比较高，不建议老年
人多吃，加餐时少量食用即可。

鸡蛋的蛋白质含量丰富，但吃
煮鸡蛋不易消化，吃煎鸡蛋、炒鸡蛋
又太油腻，建议老年人选择吃鸡蛋
羹。鸡蛋羹以蒸的烹饪方式为主，
口感细腻软嫩，很容易消化，适合老
年人食用，每天吃 1 个至 2 个即可。
胆固醇水平高的老年人可以适当多
吃鱼肉。午餐可以吃适量豆腐或豆
类，晚餐可以吃半斤左右的鱼类或
家禽肉。其他食物也要合理搭配，
从而满足人体对其他营养素的需
求。

“如果老年人平时摄入的优质
蛋白质少，还患有低蛋白血症、肌少
症等，最好在医生指导下食用蛋白
粉。”熊睿说。

西海全媒体记者 赵越
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喝粥时搭配很重要喝粥时搭配很重要

家住西宁市城西区海晏路的陈庆霞
老人有一个习惯，每天早起后都会熬一
小锅稀饭，然后配一些酱菜或者咸菜，这
种早餐模式已经伴随了她好多年。

有人告诉陈庆霞，白米粥里只有碳
水化合物，且含水量较高，这些并不能满
足人体的需求，所以不建议把它当作早
餐。之后陈庆霞熬白米粥时，总会放几
颗红枣、桂圆。

王君说，春天人体的阳气慢慢生发，
青海的气候干燥多风，加上天气忽冷忽
热，稍不注意就会导致肝火旺，老年人也
不例外，具体表现为心烦、着急、易怒、口
干、牙疼、便秘，甚至出现头痛、头晕等。

“肝火旺容易损伤脾胃，老年人大多脾胃
虚弱，一旦出现肝火旺的情况，脾胃功能
将会进一步受到影响，建议老年人在春
天食用一些甘味的食物。”

唐代医家孙思邈讲：“春七十二日，
省酸增甘，以养脾气。”意思是春天应该
适 当 吃 些 甘 味 食 物 ，起 到 健 脾 胃 的 作
用，少吃酸味食物，以免肝火更旺而伤
及脾胃。粥类具有健脾养胃的功效，适
当食用对调理脾胃有很大的好处。“陈
女士在白米粥里放红枣的方法不错，红
枣是春季养脾的好食物，还可以与小米
或糯米共同熬粥食用。除此之外，山药
也是健脾养胃的好食材，诸如山药红枣
糯米粥、扁豆山药莲子粥都能健脾胃。”
王君说。

酱菜或者咸菜的含盐量比较高，不
建议老年人多吃，所以喝粥时配一些凉
拌小菜更适合。此外，鸡蛋、馒头也不能
少，这样的搭配主要是为了满足老年人
的各种营养需求。

摄入优质蛋白能保护肌肉摄入优质蛋白能保护肌肉

膳食中不能少了水果膳食中不能少了水果
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轮滑丰富了我的退休生活
王维钢

退休后,我一下子适应不过来
无所事事的日子,每天闷闷不乐，电
视成了我最好的伙伴。因为长期
不活动缺乏锻炼，我的身体出现了
亚健康状态，整天觉得昏昏沉沉
的。老伴担心我的身体，督促我要
经常下楼走走。

一天，我到小区广场遛弯，看见
一个五六岁的小孩在玩轮滑，想起
多年前，我就对轮滑产生过浓厚的
兴趣，于是我萌生出一种想学轮滑
的想法。虽然已是花甲之年，但丝
毫没有阻挡我学轮滑的热情，我从
网上买了双轮滑鞋，收到鞋那天，
我高兴得像个孩子。

开始学轮滑时，我有些不好意

思，毕竟像我这样学轮滑的老人并
不多。每天我都选择在中午练习，
因为中午外面人少，我偷偷摸摸来
到小区广场，穿好鞋、戴好护膝和
手套，先试着站稳，再小心翼翼地
迈步，尽量平衡身体，不让自己摔
倒。也许是因为小时候滑过轮滑
的缘故吧，我学得很快，基本上一
跤未摔，就能连续滑行了。

熟能生巧，经过几天的苦练，我
也能背着手弯着腰像模像样地沿
着广场绕圈滑行了，速度也越滑越
快，很有运动员的“范儿”，有时会
吸 引 路 人 羡 慕 的 目 光 和 高 声 喝
彩。于是我更加得意，偶尔也会来
个“凌波微步”“金鸡独立”。有的

家长以为我是轮滑教练，要我教他
们的孩子学轮滑。我对他们说：

“学轮滑其实不难，只要有挑战的
信心，坚持住就一定会成功。”

自从学会轮滑后，我的身体协
调性更好了，动作也更加灵活。我
的肺活量也增加了，以前走几步就
喘，现在可以走好几公里。

如今，轮滑已成为我退休后生
活当中不能缺少的一部分，每天我
都要滑两个小时。我的精神面貌
焕然一新，连老伴都夸我越活越年
轻。

我爱轮滑，它丰富了我的退休
生活，我会继续努力提高轮滑水
平，尽享轮滑的乐趣！


