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!爱心三文治

构成!面包片涂上黄油!奶酪涂一层法国

芥末!西红柿片撒上盐"花生酱上可以滴一些

蜂蜜"

全职太太菲菲是个!西餐控"#每天#菲菲

都会为丈夫烹调一份西式午餐便当# 而方便

易携带的三文治就是最常见的菜式之一$ !我

通常做两个三明治给先生做工作午餐$ 一个

奶酪三明治#一个花生酱香蕉%或苹果&三明

治#他可爱吃了' "菲菲说$

营养分析!缺少一点蛋白质!若添加肉片

或鸡蛋会更好"适当增加多一些蔬菜水果"面

包可以选择纯麦面包更健康"

健康诊断!营养相对均衡!属于较理想的

午餐"
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营养师!问诊"午餐饭盒

上班族这样吃!健康吗"

!!!!!!

午餐你吃了啥" 对于很

多上班族来说# 午餐
%

工作

餐
%

随便吃$ 营养师提醒#作

为一天中最重要的一餐#午

餐的分量不容忽视%%%午餐

吃不好#引来一堆健康烦恼$

对于上班族来讲# 自带

饭盒是否就能解决营养与健

康的难题" 一个小小的午餐

饭盒构成# 就能看出我们的

健康状态" 营养师推荐的午

餐饭盒又是咋样子呢"

记者突袭写字楼搜罗午餐饭盒

这些搭配究竟对不对

&
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俗话说#早餐要吃好#午餐要吃饱#

晚餐要吃少$ 但要做到三餐均衡营养还

真不容易# 尤其是很多人认为晚餐比较

重要#对于匆匆忙忙的那顿午餐#往往是

随便一些#应付了事$

随着人们健康意识的提高# 加上食

品安全问题频发#即使!嫌麻烦"#办公室

白领们也被迫!自带饭盒"$但是#好油好

米好食材是否就等于营养
!66

分( 自己

做是否就意味着健康(

记者调查发现# 大多白领午餐的标

准就是!快"#最好能!

!6

分钟搞定"#让

白领在紧张的中午时间能挤出一小段休

息时间$即使是自带饭盒#也是务求简单

快捷)都是头一晚准备后放冰箱#中午再

拿出来热一热#或者用现成的水果*方便

面*零食等!充数"+有些工作狂甚至忙碌

于工作而不吃午餐$

近日# 记者突击检查了
7

家企业*

事业单位的午餐茶水间# 搜罗了一批午

餐饭盒#请来营养师!问诊"$ 营养师透

露# 看似小小的一个午餐饭盒却可能包

罗健康的信息#你的健康疑难#或许饭盒

就能帮忙!回答"哦'
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!水果饭盒

构成!紫薯一只!约
!66

克!桔子一

个!苹果半个!圣女果两颗!现泡黑乌龙

茶一大杯"

在公司上班的
8(9:'

最近为自己订

下了减肥计划)一天三餐#其中两餐,,,

一顿是粗粮一顿是水果$ !紫薯是早餐#

因为一早忙着做报表# 现在连午餐一起

吃$"

8(9:'

说$这样的搭配她连续吃了一

个多月#成绩很好#减了
"

公斤$

营养分析! 粗粮和水果提供丰富的

膳食纤维和部分维生素! 是控制体重的

优秀食品!但午餐总能量太低!缺乏必要

的优质蛋白质和适量的脂肪"

健康诊断! 容易发生贫血! 体质虚

弱!低血糖"
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!方便捞面

构成!方便面!薄荷叶!芝麻酱!

番茄酱!辣酱"

都说吃方便面无益#当老师的张

小姐自创了一种!三色捞面"作为!应

急午餐"$ !材料还是方便面#但是我

加入了清热的薄荷叶#酱料也是自制

的#就会健康很多$ "张小姐告诉记

者#酱料事先在家里就做好了#烫个

方便面不过几分钟#十分适合像她这

种又忙又懒的人$

营养分析!方便面提供充足的碳

水化合物和适量的脂肪! 充足的能

量!维持机体正能量!但食物较单一!

优质蛋白质和维生素#矿物质#纤维

素不足!是不均衡的午餐"

健康诊断!容易发生便秘!容易

发生微量营养素缺乏疾病"

!"#)

!自家制肥叉饭

构成!鸡蛋两只!五花肉
"66

克!菜心适

量!外卖虫草花炖肉汁"

在企业上班的强哥是个典型的!吃货"#

!无肉不欢"$ 强哥最拿手的是自制!肥叉"#

一周
#

天起码
"

天的主角都是肥叉$ 还未到

56

岁的他已经提早!发福"$

营养分析!高脂肪高能量的午餐" 鸡蛋

的胆固醇含量特别高! 五花肉的脂肪尤其

高!还有叉烧酱#老抽#白砂糖#蜂蜜等富有

高含量的糖和盐"

健康诊断!容易发生肥胖病#血脂异常

和高血压#糖尿病发生的风险增加"

*

午餐#你吃好了吗"

!!!!!!!

!上班族每天能量消耗非常大#不吃或少吃午餐对我们

的身体危害非常严重$ "对此#营养科专家陈超刚指出#实际

上#午餐才是最重要的#它在一天三餐中为整天提供的能量

和营养素都是最重的#分别占了
56$

+对人在一天中体力和

脑力的补充#起了承上启下的作用$ !午餐吃得好才能让身体

各项机能高效运行#一天的工作也就随心所应"$

陈超刚强调# 午餐不仅仅是吃得饱# 还得吃得好)!比

如#有的人重口欲#喜欢光吃肉类而不爱吃米饭#这样就会

使蛋白质摄入量长期偏高#再加上不控制用油#或多吃一些

高脂食物#使脂肪摄入量也一直偏高#长期下来#对心脏健

康构成极大威胁$ "

!人的身体自我调节能力很强#一两餐吃不好看不出什

么问题#但一两年*三五年下来#早晚会出问题)疲劳*失眠*

腰酸背痛*手脚麻木等一系列亚健康症状甚至糖尿病*高血

压*高血脂*冠心病等出现时#为时已晚$ "他说$

如何吃好午餐(陈超刚建议)合理搭配*不宜太饱$主食

一直被认为是!致肥祸端"而被减肥人士所忽视#对此陈超

刚解析#午餐不吃主食#长此以往#不但可致营养失衡#还会

引起免疫力下降#容易发生感冒*过敏*皮肤感染等疾病$

陈超刚表示#午餐要吃饱#但也不能吃得过饱$ 这是由

于进食午餐后# 身体中的血液将集中到肠胃来帮助进行消

化吸收#在此期间大脑处于缺血缺氧状态$ 如果吃得过饱#

就会延长大脑处于缺血缺氧状态的时间# 从而影响下午的

工作效率$如何才算!不太饱"(他表示!八分刚刚好")!吃完

了没有感觉撑#感到还可以再吃一些#这就是八分饱$ "

小贴士

头一晚做好午餐" 听听医生的建议$

最营养科学的午餐饭盒是早上制作的# 但对于忙碌的上班

族来说#早上别说亲自下厨做午餐#就连正儿八经地吃上一顿丰

盛早餐都是奢侈'那么#如果头一天晚上做的饭菜能不能坚持到

第二天中午还能保持有营养( 听听营养科专家尤华智的建议

吧,,,
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蔬菜在烹调时炒至六七分熟就行!以防微波加热时进一

步破坏其营养成分" 加热时!为了防止水分过度蒸发!应该盖上

盖子加热"

;1

晚上吃剩下的菜一定要注意保存好!充分地放凉之后才

能包保鲜膜放进冰箱中保存!防止霉菌生长!导致食物霉变" 不

同的剩菜要分开储存!避免细菌的交叉污染"

"1

剩菜剩饭的存放时间不宜太长!不能超过一天" 存放时间

太长!会产生亚硝酸盐以及黄曲霉素等有毒物质"

51

剩菜食用之前一定要充分地加热到
!66%

!保持沸腾状态

"

分钟以上" 如果肉块太大的话一定要注意煮或蒸的时间长一

些!或者将肉块切碎之后重新加热" 如果是豆制品的话!因为容

易腐败!所以最好可以多煮几分钟!豆腐中含有蛋白质#镁#钙等

物质是不怕热的!加热时间长也不会明显地降低其营养价值"另

外!要注意的是剩菜不宜反复进行加热!例如剩菜第二餐还吃不

完的话!就应倒掉"

#1

主食和副食要分开放!尽量不要将饭菜混放到一个盒子里"

01

夏季带饭很受限制!隔夜饭不能超过
#&0

小时"

<1

适合微波炉加热的烹饪方法是蒸#红烧#炖等!这些方法

烹饪的菜肴在隔夜和微波炉加热后!不易变味和变色"

=1

西红柿炒鸡蛋#烧茄子#炒卷心菜#大豆#红烧排骨#蒸牛

肉#嫩芸豆#炖萝卜等都适合做便当" &据'羊城晚报()

+

营养师推荐!

午餐饭盒!标配"

!!!!!!

!
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比例")即食物分量

的分配) 六分之一是肉或蛋

类#六分之二是蔬菜#六分之

三是饭或面或粉# 三者比例

是
!';("

+!三低一高") 低油*

低盐*低糖及高纤维$

%%%足够的碳水化合物

午餐的碳水化合物要足

够# 这样才能提供脑力劳动

所需要的糖分$ 碳水化合物

主要来自谷类# 宜选择淀粉

含量高的谷类#如米饭*面条

等#量宜在
<#

克至
!#6

克$

除了选择谷类# 午餐中

若有粗粮就更好# 这样下午

的血糖会更稳定#释放缓慢#

使大脑中的糖来源更持久 $

粗粮可选择玉米*红薯等$

%%%高质量的蛋白质

蛋白质可提高机体的免

疫力#帮助稳定餐后血糖#为

人体提供能源$ 高质量的蛋

白质来源有肉 *蛋 *豆制品 #

尽量选择含脂肪少的# 如牛

肉 *鸡肉等 #分量在
<#

克左

右比较适当$

%%%维生素* 纤维素不

可少

维生素和纤维素的来源

主要是水果和蔬菜$人体一天

所需要的蔬菜量为
"66

至

#66

克 # 水果为
;66

至
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克#午餐减半即可$蔬菜中#丝

瓜*藕等含纤维素较多+除此

之外#还可选择芹菜*蘑菇*萝

卜等$

,

饭盒不该装的食物!

海鲜#绿叶蔬菜#油炸
食物

!!!

带饭最大的缺点是

经过一上午时间#食品中

的营养流失比较严重#气

温高时还容易变质 $ 所

以#最好不要带海鲜$

此外#各种绿叶蔬菜

中都含有不同量的硝酸

盐#烹饪过度或放的时间

过长# 不仅蔬菜会发黄*

变味#硝酸盐还会被细菌

还原成有毒的亚硝酸盐#

使人出现程度不同的中

毒症状$ 而含油脂和糖分

较高食物如油炸*爆炒的

菜式也尽量少带$


