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1.缺锌
表现为伤口难愈合，嗅觉、味

觉衰退，脱发等症状。
可吃猪蹄、小麦胚芽，瘦牛肉、

瘦羊肉，南瓜籽，葵花籽。不过胆
固醇高的人要避开猪蹄及海产品。

2.缺铁
表现为疲倦、瘙痒、指甲易断

等症状。
含铁丰富的食物主要有动物

的肝脏，红色的瘦肉、家禽的蛋黄、
豆类制品等。海带、紫菜、黑木耳、
黑芝麻、香菇、菠菜、芹菜、油菜、番
茄、杏、枣、橘子等均含丰富的铁
质。

3.缺钙
表现为关节痛、四肢麻痹、抽

筋等症状。
身体缺钙需要多喝牛奶、吃虾

皮及其他海产品，多吃豆腐、花生
酱、坚果等含钙高的食物，同时还
有注意每天保证 30分钟左右的日
照，有利于皮肤合成有活性的维生
素 D，后者有利于肠道对钙的吸
收。如果缺钙严重或有明显骨质
疏松，除多吃上述含钙高的食物和
有意识晒太阳外，还应该每天口服
含维生素D的钙片。

4.缺维生素A
表现为指甲出现凹陷线纹、皮

肤粗糙干燥、瘙痒、记忆力衰退、失
眠、精神错乱等症状。

动物肝脏：比如猪肝、鸡肝，鸭
肝等，这些动物的肝脏当中往往含
有非常丰富的维生素A。

鱼类：烤鳗鱼片等这些鱼类食
物当中往往含有丰富的维生素A。

蛋类：比如鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑
蛋，这些蛋类食物当中也含有着非
常丰富的维生素A。

5.缺维生素B1
表现对声音过敏、沮丧、小腿

肚子有偶发性疼痛，可多吃天然谷
类食物。

6.缺维生素B2
表现为口角破溃、皮肤出现问

题，手脚烧灼感，对光线敏感。
动物内脏是含维生素B2最丰

富的食物，尤其是动物的肝脏维生
素B2含量最高。

7.缺维生素B6
表现为舌痛唇痛、黏膜干涸，

肉类和全谷类是维生素B6的最好
食物来源。

8.缺维生素B12
表现为手指脚趾麻刺感，易失

平衡，维生素B12主要存在于动物
内脏中，比如动物肝脏、肾脏、牛
肉、猪肉等。一般奶制品也含有维
生素B12，例如牛奶、乳酪等。

9.缺维生素C
表现伤口难愈、疲劳、牙龈出

血、舌头有深痕等。
水果类：猕猴桃所含维生素C

的含量是最高的，猕猴桃、鲜枣和
柚子每 100 克所含的维生素 C 超
过 100 毫克，另外桂圆、草莓、柠
檬、柑橘等所含维生素C含量也是
非常高的。

蔬菜类：维生素C最多的蔬菜
是西兰花，又叫做绿菜花，是蔬菜
中含维生素C最多的，是西红柿维
生素C含量的六倍以上。
（作者单位：山西省中医院骨科）

●全麦粉
含有更多膳食纤维、矿物质、B

族维生素、维生素 E、类胡萝卜素等
有益营养物质。

建议：全麦粉颜色黑，口感粗，制
作主食时可适量添加。建议做发酵
类食品，如全麦面包、发糕、馒头等，
B族维生素经发酵可提高利用率。

●糙米
糙米保留了胚芽、糊粉层和部分

谷皮，B族维生素、维E、矿物质、膳食
纤维都比白大米高。

建议：将大米和糙米按 1:1煮饭，
糙米饭对健康非常有利，尤其是对糖
尿病患者。但糙米不好煮，要提前泡
两小时，用压力锅煮更方便。

●燕麦米/片
蛋白质、可溶性膳食纤维含量

高，特别是含有β -葡聚糖。燕麦饱
腹感强，还具有低血糖生成指数、低
血糖负荷等特征。

建议：用燕麦熬粥或者和大米以
1:4 的比例煮成米饭食用，也可燕麦
面、面粉混合，加些水果、巧克力等烤
成小饼干、点心，给孩子当零食吃。

●小米
维生素 E、膳食纤维、钾、铁含量

比同为米类的大米要高，富含胡萝卜
素和较多的维生素B2。

建议：牛奶小米粥营养好，可试
着吃一些。小米熬粥，将粥上面的清
汤倒出来加入一些牛奶混匀，放温后
再调点蜂蜜就能喝了。

●玉米
玉米的 B族维生素、β -胡萝卜

素和膳食纤维的含量高于稻米和小
麦，还含有黄体素、玉米黄质等有益
于健康的植物活性物质。

建议：玉米是不错的谷物，而鲜
玉米的须用来煮汤也很合适。

●高粱米
蛋白质、多种维生素和矿物质含

量不低，其中维B1、尼克酸、维B6、铁
等都达到营养素参考值的 20%以上。

烹饪 要做到“六注意”

眼下，面对防疫工作进入常态化，不少
“宅”在家中的市民尝试学习烹饪。那么，
大家在烹饪食物时应注意什么？

王保小表示，烹饪过程要做到“六注
意”：首先，蔬菜一定要“先洗后切”。切开
后的蔬菜与水的接触面积会大大增加，易
使B族维生素、维生素C等水溶性维生素和
部分矿物质大量流失。切好的菜放置时间
不超过 2 小时。其次，做菜适宜“旺火快
炒”。菜要做熟，加热时间要短，应旺火急
炒。第三，炒菜尽量少加水。要盖好锅盖，
防止溶于水的维生素随蒸汽跑掉。第四，
肉类烹饪晚放盐。盐的主要成分氯化钠，
易使肉(蛋白质食品)中的蛋白质发生凝固，
使肉块缩小，肉质变硬，且不易烧熟。第
五，要煮透烹熟。如未煮熟的黄豆不宜吃，
因为黄豆中含有胰蛋白酶抑制剂，它会妨

碍蛋白质的消化吸收和利用，甚至引起腹
泻。

选购 要会阅读标签

购买食品时，外包装如何看？除了出
厂日期和保质期，还要看啥？

“会看标签，分辨真假，是自己健康的
防身符。”王保小介绍，“会看标签”，就是要
把标签中的内容一看明白，二看准确。除
看保质期外，还要看批次、产地、加工工艺
等。

王保小解释说，通常，预包装食品的营
养标签由营养成分表、营养声称和营养成
分功能声称等组成。营养成分表是标示食
品中能量和营养成分的名称、含量及其占
营养素参考值（NRV）百分比的规范性表
格，是整个营养标签的核心部分。

他举例说，对于要控制体重的人来说，

要留意查看能量和脂肪的含量；对于高
血压患者来说，要留意钠的含量；对血
糖高的人来说，尽量少选择添加糖成分
多的；购买零食时，尽量避免含反式脂
肪酸的食品。

饮食 要多吃粗杂粮

近年来，山西的居民营养水平在不断
提升，肉类食物、蔬菜水果摄入不断增加，
以谷类食物供能为主，整体膳食结构在向
好的方向发展；儿童、孕妇乳母和老年人的
贫血率在不断下降。

在王保小看来，“我们应保持山西省的
饮食特色，如多吃粗粮杂粮、少吃精制米
面。”他说，目前，我省居民食用油、糖和盐
的摄入依然较高；能量摄入与支出不平衡，
身体活动水平普遍不足，静态生活时间较
长，体育锻炼率较低，这些都是超重肥胖、

高血压等慢性疾病不断攀升的重要原因。
那么，在日常的饮食中，如何吃才更健

康？王保小建议，餐餐有蔬菜，天天吃水
果；平均每天应摄入含全谷物、杂豆类、优
质蛋白质，鱼、禽、蛋和瘦肉等 12种以上食
物。要少盐少油、清淡饮食；成人每天食盐
不超过 5g；少吃含糖食品，少喝含糖饮料，
拒绝“甜蜜诱惑”；要足量饮水，成年男性每
天喝水 1700ml，成年女性每天喝水 1500ml；
避免过量饮酒；膳食摄入不足时，可补充性
使用特殊医学用途配方食品、奶粉或营养
素补充剂，每日额外口服营养补充能量 400
至 600千卡，从而保证营养需求。

记者 周利芳 文/摄

营养均衡 吃出健康

①

受访专家
王保小，全国中药特色

技术传承人才，山西省健康文
化研究会理事，省城健康科普巡
讲专家，太原市中医医院主任中药
师，山西太原智库研究会中医药专
家。曾获得山西省全省中医医
院中药理论与技术综合第一

名，太原市十大杰出青年
岗位能手等荣誉。

5月 15日至 21日是我国第八个全民营养周，主题为“会烹会选，会
看标签”，旨在推动国民健康饮食习惯的形成和巩固，培养健康选择、健
康购物行为，将合理膳食行动落到实处。

“山西是小杂粮王国，我们应该保持我省的饮食特色，如多吃粗杂
粮、少吃精制米面。”5月 18日，太原市中医医院主任中药师王保小这样
表示。他以蔬菜和预包装食品为例，向读者介绍了营养烹饪、合理膳食
和认识标签的相关知识。他建议疫情期间，要减少外出就餐、聚集的次
数，做到合理饮食，提高免疫力；要合理选购食物，体会烹饪的乐趣，促
进家庭幸福。

身体缺营养的九大信号

王馨芳

营养对我们来说是很重要的，缺不缺营养，缺什么营养，身体会有意
无意间发出种种信号，提醒我们营养摄取有所偏颇，需要找出应对之策，
取长补短了。

以下便是九大营养素缺乏时，身体发出来的信号。

建议：胃肠功能略差的人可尝试做一些高粱羹，比如做银
耳羹或玉米羹时放上一点高粱。

●荞麦
膳食纤维含量远高于精制米面，含有黄酮类芦丁，对于改

善血脂和血管功能有一定益处。
建议：将荞麦面粉跟白面粉按 1：4的比例混合做成荞麦馒

头；小米、玉米和荞麦面一起做杂粮煎饼也可以。
●薏米
和大米相比，含有更高的蛋白质、脂肪和膳食纤维、B族维

生素、维生素E、矿物质(钙、磷、钾、镁和铁等)。薏米的蛋白含
量很可观，甚至可以和肉类比一比。

建议：薏米水、薏米粥都是不错的选择。
●藜麦
其含有的必需氨基酸构成与乳类相当，其中赖氨酸(限制

氨基酸)是小麦、玉米的两倍以上。而且还富含酚类、黄酮类、
皂苷类、胆碱及植物甾醇等有助于预防各种代谢性疾病的植
物活性物质。

建议：藜麦的食用方式有多种，既可单独蒸饭煮粥，还可
混合各类鲜榨果汁，做成可口美味的饮品，或香气宜人的藜麦
豆浆，还有藜麦色拉、时蔬炒藜麦。

巧吃谷物益健康 建 文

水 1500~1700毫升

盐 ＜5克
油 25~30克

奶及奶制品 300-500克
大豆及坚果类 25-35克

动物性食物 120-200克
每天至少 2次水产品
每天一个鸡蛋

蔬菜 300-500克
水果类 200~350克

◆◆

谷类 200-300克
全谷物和杂豆 50-150克
薯类 50~100克

每天活动 6000步

◆
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