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7岁到70岁，怎么吃才健康
每个年龄段都有自己“专属”的烦恼，随

着年龄的增长，我们的营养需求和承受的压
力也会随之改变。据英国营养学家罗伯·霍
布森和心理学家梅格·阿罗尔提出，从儿童
到老年不同年龄段的人应当遵循不同的营
养策略，这样对身心都有好处。

10岁前：花样多吃蔬菜
如今一些小朋友已经出现了如焦虑、抑

郁等心理健康问题，甚至有 2%的孩子被诊
断为抑郁症。研究人员发现，不健康的饮食
与抑郁、情绪低落有关。

要想让小朋友们吃蔬菜，必须从“颜值”
上入手。比如把食物做成沙冰或榨汁喝进
去，还有那些爱心便当里的星形蔬菜，都能

“诱惑”他们吃下去。还可以尝试健康零食
——蔬菜蘸酱，用各种口味的酱料花式搭配
蔬菜。

10～20岁：补充维生素D
资料显示，20%的青少年在18岁前都至

少抑郁过那么一阵。要知道，情绪低落正是
缺乏维生素D的常见症状。维生素D、铁、
镁和维生素B族摄入不足可能会影响情绪
和活力。服用维生素D补充剂是保证青少
年摄入维生素D最有效的方法，每周吃两次
油性鱼类也可以有效补充。

20～30岁：一天三顿不能少
饮食的关键是回归基础的健康习惯，坚

持每天吃三顿营养丰富的饭格外重要。要
保证补充足量的优质蛋白、健康脂肪、全麦
食品和蔬菜，还要记得少吃零食。另外要知
道，绿色果汁、蛋白质奶昔等“流行”的代餐
并不是快速修复健康的灵丹妙药，只是对合
理均衡膳食的额外补充而已。

30～40岁：补充维生素C
人到中年，烦恼可谓来自方方面面，每

天的压力会让人感到焦虑、情绪低落，甚至
不愿意运动；反过来压力又会影响营养和维
生素的均衡。在这个年龄段，重要的是饮食
的均衡多样以及为将来健康的老年打好基
础。

40～50岁：该控制食量了
40岁是人生中极具挑战性的时刻，此时

可以尝试蝉联最健康饮食榜首的地中海饮
食。宜多吃富含植物雌激素的大豆制品和
富含木脂素的坚果、种子、浆果和绿色蔬菜，
可以延缓更年期症状。尤其是豆类，它们富
含纤维，可以缓解便秘并帮助管理体重。还
有最重要的一点就是减少食量，限制碳水化
合物的摄入水平。可以选择糙米、藜麦、燕
麦等高纤维主食；多吃蛋白质和纤维有助维
持饱腹感，平衡血糖水平。

50～60岁：ω-3护大脑
随着年龄增长，健康状况会恶化。要关

注饮食对大脑健康的影响，含脂肪和糖的饮
食会增加低密度脂蛋白胆固醇水平，可能会
加速大脑中β-淀粉样蛋白的形成，它可能与
阿尔兹海默症患者大脑受损有关联。为了
保持健康，地中海饮食也是必不可少的参考
项，水果、蔬菜、橄榄油和全麦食品有助于改
善血管健康，降低中风风险。为了补充对大
脑和心脏健康都有益的ω-3脂肪酸，应该多
吃鲑鱼、鳟鱼等油性鱼类。还有一个保护大
脑健康的好帮手就是浆果，富含花青素等抗
氧化物质，可以对抗氧化应激和炎症，延缓
大脑老化和神经退行性疾病。

60～70岁：多吃硒抗氧化
到了 60岁反而精神状况会好很多。有

一项针对 4 000多名 45～70岁人群的调查
发现，退休后的男性焦虑程度降低了 80%，
女性降低了40%。不过，这个时候要多多注

意身体状况，尤其是关节。蔬菜、坚果、种子
类等富含植物性食物的饮食能提供丰富的
抗氧化物，防止细胞受损，减少关节炎等炎
症。另外，ω-3脂肪酸也可以帮助对抗风湿
性关节炎等疾病。研究人员建议每天应摄
入至少2.7～3克的ω-3脂肪酸，这意味着每
周要吃两次，每次150克油性鱼类。

还要注意补充硒。硒是一种抗氧化物，
能保护细胞免受损伤。如果不注重细胞的
损伤情况，则会导致骨骼和肌肉的退化。食
物里面富含硒的要数蘑菇。还可以考虑多
吃糙米。一杯糙米含有 19微克硒，还富含
维生素B和纤维素。

70+ 饮食重点：注意补钙多喝水
70 岁人面临最大的健康问题就是孤

独。遛弯或跳跳广场舞，参加有组织的锻炼
都可以缓解孤独。同时也可以尝试力量和
平衡训练。这个年龄的人肌肉重量开始下
降，因此要大量摄入蛋白质和钙。为了保持
骨密度，需要多吃包括乳制品、绿色蔬菜、干
果等富含钙的食物。维生素D是吸收钙的
必要条件，老年时维生素 D不易被皮肤吸
收，所以这个年龄段应该每天服用维生素
D3补充剂。另外，脱水也是眩晕和站不稳
的主要原因之一，重则会造成摔倒和骨折，
因此多喝水也很有必要。

解毒利水的赤小豆，保健药膳这样吃
赤小豆又名红豆、红小豆、赤豆、朱豆，

为豆科一年生半缠绕草本植物赤小豆的成
熟种子，全国各地均有栽培，夏秋荚果成熟
时采收，晒干，除去荚壳、杂质，即可药用。

赤小豆的保健价值
《神农本草经》说赤小豆可“消水肿”；

《名医别录》说它“治泄泻，利小便”；《本经》
言其“消热毒痈肿，散恶血不尽，烦满，治水
肿及腹胀满”。赤小豆性味甘、酸、平，入心、
脾、小肠经，有健脾益气、利水除湿、解毒排
脓之功。甘能补脾，性善下行而利水，为滋
养性食疗佳品。

赤小豆的临床应用
临床上，内能通利水道，使湿热下行而

消肿，故可用于肾炎水肿、脚气水肿、营养不
良性水肿、轻度黄疸和泻痢、便血等，对脾虚
湿盛、水肿胀满、肢体重困等疗效甚佳；外可
消血热之毒，故能治疗痈肿、疮毒之症。外
科用于治疗皮肤红肿作痛，常配合清热解毒
药同用，亦取其下行利湿、行血消肿的作用。

赤小豆的药膳方

赤小豆还是药膳的常用原料。夏主心，
夏季属火，对应五脏中的心。夏天天气高温
炎热，最容易出现心火炽盛，这时候最适宜
多吃些赤小豆。现介绍几则验方，仅供参
考。

1.赤小豆 50克，大米 50克，煮粥服食。
可健脾利水，适用于水肿病、脚湿气及中老
年人肥胖症等症。

2.赤小豆30克，鸡内金10克，煮粥，作早
餐服食。可清热利湿、消积化瘀，适用于尿
频、尿急、尿道疼痛、尿液浑浊及小腹作胀等
症。

3.赤小豆叶30克，桑白皮15克，水煎服，
每日 1剂。可健脾利水，适用于水肿、脚气、
腹胀及腹泻等。

4.赤小豆叶 30克，桑皮 15克，紫苏叶 10
克，生姜 3片，水煎服，每日 1剂。可宣肺利
水，适用于脚气、通身肿、二便涩少和气促
者。

5.赤小豆、薏苡仁各50克，防己12克，甘
草 6克，水煎服，每日 1剂。可清热行滞，适

用于肠痈，湿热气滞瘀凝所致者。
6.赤小豆 100克，当归 10克，水煎服，每

日1剂。可清热凉血，适用于便血、先血后便
和肠风便血者。

7.赤小豆 30克，西瓜皮 15克，玉米须 15
克，冬瓜皮 15克。把所有配料捣烂，入砂锅
水煎煮 2次，每次 30分钟，合并汁液 300毫
升。每天3次，每次服100毫升。清热解毒、
利水消肿，适用于肾炎水肿、小便不利、尿路
感染等。

8.赤小豆 30克，红豇豆 30克，红枣 20
枚。将配料放入水锅中，用旺火煮沸后改用
小火煮烂即可。每天早、晚食用。健脾利
湿，适用于营养不良性水肿、贫血等。

9.赤小豆 20克，竹叶 10克，乌梅 10克。
将赤小豆、竹叶洗净，置锅中，加乌梅、清水
500毫升，急火煮 3分钟，改文火煮 30分钟，
滤渣取汁，分次饮用。清热利湿，适用于早
泄属肝经湿热者，症见口苦胁痛、小便黄赤、
阴囊湿痒等。

10.赤小豆 20克，薏苡仁 20克，粳米 50

克。将赤小豆、薏苡仁洗净，置锅中，加清水
1 000毫升，加粳米，急火煮开5分钟，改文火
煮30分钟成粥，趁热食用。清热除湿。适用
于大肠癌属湿热下注者，症见腹胀腹痛、里
急后重、肛门发热、小便赤等。

11.赤小豆 30克，鸡内金 10克。鸡内金
研末。按照平常方法煮赤小豆，于赤小豆将
熟时，放入鸡内金末调匀，可作早餐食用。
清热利湿、消积化瘀，适用于颜面部青春痘、
黄褐斑、身体肥胖女性。

12.赤小豆 100克，薏苡仁 100克。赤小
豆、薏苡仁浸泡半天，加水 500毫升，文火煮
烂，分次服用，每日 3次。利水消肿，适用于
丹毒下肢肿胀明显，或伴水疱。

【温馨提醒】夏季吃赤小豆要分清体
质。赤小豆有利尿消肿的效果，尿频、小便
清长的人不适合食用。身体瘦弱的人也不
宜过食赤小豆。注意不要误把红豆当赤小
豆。豆科植物相思子的种子俗称红豆，其性
味辛、苦、平，有大毒，两者不可混用，以免中
毒。


