
5 月 15 日~21 日是第九届全民营养周，今年的主题是“合理膳食 食养是良
医”。在这个特殊的日子里，记者走近了通城三位“营养餐达人”。他们有的坚持给
子女做每天不重样的“亲子营养餐”，有的为老人制作“健康孝心餐”，有的擅长“塑
形营养餐”……他们通过身体力行，让自己和家人吃得更科学，身体更康健。
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定期奉献“名医
访谈、医疗活动、健康
科普”等精彩视频
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超级宝爸
为女儿做营养餐很幸福

小米糕、蒸南瓜、甜瓜、玉米粒
炒鸡蛋、坚果，再加上一杯蛋白粉。
这是5月16日顾霆为女儿准备的营
养早餐。今年37岁的顾霆是一位名
副其实的“女儿奴”，从女儿一年级
开始，他就坚持每天给孩子做营养
早餐。

因为爱吃面食，女儿有段时间体
重飙升，成了朋友们眼中的“小胖
丫”。为了让女儿吃得更健康、体态
更轻盈，顾霆决定亲自动手，改善孩
子的饮食结构。“针对孩子爱吃面的
习惯，从每天都有面食变成一周一碗
面。同时，每周让孩子吃五六种肉，
包括鱼肉、虾肉、牛肉、猪肉、鸭肉、鸡
肉等，尽量不重样。”顾霆说，正是因
为每天做饭变花样，女儿放学回家第
一件事就是进厨房问晚上吃啥，这种
对健康美食的期待，也让孩子养成了
好好吃饭、不吃零食的习惯。

“早饭要吃好，晚饭要吃少。我
们家的晚饭一般是两素一荤。”而在
主食制作上，顾霆也花了一番脑筋，
将雪米、黑米、燕麦米、小米等混合在
一起做成杂粮粥或者杂粮饭，有时候
还会包上紫菜做成杂粮饭团。经过
积极的饮食调整，最近一年多，女儿
长高了6厘米，体重却没有增加。

最近，他专门在小红书上学了一
道富有营养、制作简单的新菜——虾
扯蛋：“在锡纸杯里打入一个鸡蛋，不
需要打散，加入适量油、生抽、盐，再
放入两个虾仁，然后放入空气炸锅，
180℃10分钟，出锅后撒上葱花，这
道‘虾扯蛋’就完成了。”顾霆说，现在
父女俩一起动手做营养餐，成为居家
生活一道欢乐的风景线。

“给孩子做好每一顿饭，看着她
健康快乐成长，我觉得很幸福。”顾
霆认为，孩子的营养餐要适当做“减
法”，去掉高油脂、高碳水的食物，同
时增加多样化的健康食材，确保每
周孩子都能吃上几十种不同的食
物，满足身体的营养需求。

孝顺儿媳
用心用情为婆婆做健康餐

因为老公和女儿都在上海工
作，56岁的倪永群选择留在启东老
家照顾公婆。

将山芋、南瓜、香蕉、燕麦、蛋白
粉等用料理机打成糊，这是5月16
日倪永群为83岁的婆婆准备的营养
早餐。“老人牙口不好，所以这种营
养米糊很适合她。”倪永群说，每天
逛菜场，是她最大的乐趣，“我买菜
有个习惯，五颜六色都要兼顾，红色
的西红柿、黑色的木耳、深绿色的海
带、白色的蘑菇等，每一种颜色的蔬
菜都有不同的营养价值。”为了让老
人吃得更健康，她从不热隔夜菜，确
保每天都吃得新鲜。一段时间下
来，老人胃口好了，便秘也改善了。

为婆婆制作营养餐时，倪永群
用足了孝心，“因为婆婆腿脚不灵
便，我会考虑做一些有助于补钙的
菜肴，比如，小米虾是我常用的食
材。用皮蛋、鸡蛋、小米虾、蔬菜、
豆腐做成的营养汤，老人最爱吃了，
还笑称这是神仙汤。”细心的倪永群
还会将虾切碎，让婆婆嚼起来不
费力。

而她最得意的一道独家营养餐
则是“白水肉丸”，“将猪肉用绞肉机
绞好后，加上生粉和切碎的山药、藕
等，搓成肉丸，放入烧开的水中煮，等
肉丸变色即可捞上来放凉，再放入冰
箱冷冻。”倪永群说，这其实是一道

“半成品”，等下次烧汤或者炒菜的时
候，可以将肉丸拿出来进行二次加
工，这样的口感非常嫩滑，并且比传
统的油炸肉丸更加健康营养。

“上了年纪的人，新陈代谢减
慢，更加需要在饮食上注重营养健
康。在吃饭的时候，我还会给婆婆
随餐补充一些营养素。正所谓‘家
有一老，如有一宝’，照顾好家里的
老人，让他们吃好每一顿饭，安享晚
年，是我的责任。”倪永群坦言，为了
更好地照顾家人，她还曾在南京中
医药大学学习临床营养学。

美丽宝妈
吃减脂塑形餐活出年轻态

“身高一米六，体重100斤，体
脂率常年保持在23%。”47岁的马琳
曾是一位医务工作者，她对健康饮
食格外关注。

2016年生完二胎后，马琳身材
完全走样了，腰腹部堆积了厚厚的
脂肪，让她变得不爱照镜子，甚至开
始不自信。在尝试过45天不吃任
何碳水的“生酮减肥”后，她的体重
曾一度快速掉秤，当恢复正常饮食
后，体重马上反弹。为此，她决定报
名参加一个“塑形训练营”，用科学
饮食来实现健康减重。

“减肥的第一步是控制主食。
在塑形老师的指导下，我把原来的
精米精面都换成了粗杂粮，包括红
薯、芋头、玉米等根块类杂粮。”马琳
强调，在制作杂粮粥或杂粮饭时，杂
粮与大米的配比至少要1∶1。马琳
最钟爱的还有一款“蔬菜饭”——在
适量煮熟的米饭中，加入芹菜、四季
豆、洋葱、黑木耳、胡萝卜、青菜等切
成丁，加上一点橄榄油在锅中炒一
炒，也可以加上一点牛肉粒，这份美
味的“蔬菜饭”是她日常减脂塑形常
吃的主食之一。

为了控制每天摄入的食物总热
量，马琳还分享了塑形营养餐的一
大秘诀——用盘子代替碗来盛饭、
盛食物。“建议主食一个拳头大小，
蔬菜双手一捧的量，一个掌心大、一
巴掌厚的纯肉（红肉或白肉），全部
放在盘子里，吃得清楚明白。”她
说，进食的顺序同样重要。“先吃蔬
菜，再吃肉类，最后吃主食。”在吃
对每顿饭后，仅仅用了两个月，马琳
就成功减重 14斤，更令她惊喜的
是，她还拥有了宝妈们梦寐以求的

“马甲线”。
如今，坚持食用减脂塑形餐4年

多的马琳已经养成了“易瘦体质”，
凭着傲人的身材，她成了很多不同
年龄段宝妈的榜样。

本报记者冯启榕

全民营养周里教你合理膳食

花样营养餐，他们这样晒
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为爱值守 温暖有光

20名医学专家
开展义诊、科普

她们是护士，是默默无闻的
“天使”，为守护生命而奋斗在每个
日夜。她们逆流而上坚守岗位，她
们乘风破浪义无反顾，她们或许不
会光芒万丈，却始终温暖有光，向
她们致以崇高的礼赞！

晚报讯 5月12日，由南
通市卫健委、市医学会主办的

“心连心·我为群众做实事”大
型巡讲活动首站在海门区人民
医院举行。

本次巡讲突出需求导向，
围绕常见病、多发病的规范诊
治、新技术和适宜技术的推广、
现场手术示教、疑难病例讨论、
大众科普等全方位展开。

此次义诊专家涵盖心内
科、呼吸内科、内分泌科、消化
内科、神经内科、普外科等多个
专科，来自市区各大医院的20
位专家集体下基层。当天，市
医学会超声专业委员会主委谢
阳桂用精湛的超声治疗术，给
4名患者现场进行了穿刺手
术；当天中午，通大附院心内科
主任医师陆齐突遇一名老龄患
者，据诊断系一例阵发性室上
速，遂对其施紧急射频消融术，
过程中对海门区人民医院心内
科团队作了现场手术演练和示
教，迅速解决了患者的危情；市
一院泌尿外科副主任郑兵教授
义诊后，迅疾主刀为一名前列
腺癌患者行根治术……

活动中，专家们还走进光
华社区，针对牙齿健康、脑卒中
的识别和处理、心肺复苏术和
海姆立克急救法等方面进行了
科普，让群众实实在在地掌握
了更多的健康和急救知识。

记者冯启榕

达人们晒出的花样营养餐。


