
孩子挑食，

有可能是他坐不住

专家提醒， 挑食原因不尽相同， 需区别对待

孩子挑食是让很多父母

非常头痛的问题， 挑食不仅

影响孩子的生长发育， 还会

造成抵抗力下降。 营养专家

表示， 挑食是许多孩子在成

长过程中都会出现的问题，

挑食的原因不尽相同， 解决

方案也因人而异。

挑食原因一：

有些孩子

对一些食物的气味、口感、质

地非常敏感， 总是拒绝或难

以接受。

解决方法：

家长可以

试着提供多种食物供孩子选

择。 在每餐中有孩子喜欢的

食物，也有新品种。不论孩子

吃或不吃， 都要让他们频繁

地看到、闻到、接触到这些新

食物。

挑食原因二：

与孩子的

气质类型有关， 有些孩子只

是单纯地不想尝试新食物。

解决方法：

将新品种放在孩

子喜欢的食品旁， 鼓励他去

触摸、闻或者品尝。当孩子哪

怕只是闻了一下， 也及时给

予鼓励。 尝试将蔬菜蘸上酸

奶、豆泥、低脂沙拉等这类健

康食物，鼓励孩子吃蔬菜。

挑食原因三：

孩子独立

性增加， 有些儿童看起来像

是挑食， 实际却是想吃能够自

己吃到的食物。解决方法：提供

健康的“手拿食品”让孩子自己

进食， 一旦吃到了自己手上的

食物时， 他们会有满足感与成

就感。

挑食原因四：

有些孩子看

似挑食，其实是他们坐不住。

解

决方法：

在孩子坐下之前就让

他吃；就餐时间不需要太长，大

约

10

分钟左右；当他表示吃完

了，就让他站起来；同时，放一

些健康的食物在孩子能触到的

地方，比如一碗草莓或香蕉，当

他们饿的时候就能轻松地接触

到好的食物了。

挑食原因五：

有些儿童有

病理性问题， 由此造成某些食

物难以下咽。

解决方法：

这类情

况需到医院就诊， 检查鉴别与

挑食相关的一些疾病， 疾病儿

童的喂养需要一些特殊的干预

措施。

专家提醒， 在孩子出现挑

食情况时， 家长们应该仔细分

析其原因， 并采取相应的干预

措施。而对严重的挑食行为，或

经家庭干预后仍不能改善的挑

食，就需及时到医院就诊，以排

除一些疾病因素导致的挑食。

11

天天健康

2018 年 4 月 13 日 星期五

编辑：王 青 版式：文 滔 校对：陈爱晖

过了清明， 一转眼就进入了谷雨时节， 春季

一般定义为养生的好时节， 即使谷雨这个节气被

定义为春天最后的脚步， 但是养生这种事情还是

不耽误的。 尤其是春季有很多的新鲜蔬菜， 适量

食用能帮助身体变得更加健康的。

过了谷雨便意味着春季快过去了， 按照中医

“春养肝” 的观点， 要抓紧时机调理肝血。 肝开窍

于目， 肝血不足， 不能上注于目而视物不清， 或

肝气郁结化热， 上扰头目则头晕目眩。

此时的食疗要点重在养肝清肝、 滋养明目。

而在众多的蔬菜之中， 最适宜养肝的是菠菜。 要

注意的是， 菠菜含草酸较多， 有碍肌体对钙的吸

收， 故吃菠菜时宜先用沸水烫软， 捞出再烹调。

谷雨前后

时令食物更养生

谷雨后空气中的湿度逐

渐加大， 会让人体由内到外产

生不适反应。 潮湿加重， 会造成胃

口不佳， 使人出现身体乏力、 关节疼痛

等问题。

所以谷雨养生要注意祛湿， 在饮食上加以配

合。 具有良好祛湿效果的食物有

:

白扁豆、 赤豆、 薏仁、

山药、 荷叶、 芡实、 冬瓜、 陈皮、 白萝卜、 藕、 海带、

竹笋、 鲫鱼、 豆芽等。

应当食用一些益肝补肾的食 物 ， 谷 物 食 物

中富含

B

族维生素 ， 能缓解压力 、 调节压力 ，

适当吃一些含

B

族维生素较多的食物 ， 如小

麦 胚 粉 、 标 准 面 粉 、 荞 麦 粉 、 莜 麦 面 、 小

米 、 大 麦 、 黄 豆 及 其 他 豆 类 、 黑 芝 麻 等 ，

以顺应阴阳的变化 ， 这样不仅可以提高身

体素质 ， 抵抗春瘟 ， 而且还可为安度盛

夏打下基础 。

谷雨前后， 最应季的 “春芽” ———香

椿正是上市时节， 此时的香椿营养价值

高， 口感爽嫩， 最适宜食用。 另外， 谷

雨前后少食用酸性和辛辣食物， 避免肝

火旺盛， 伤及脾胃等。

解决春天乏困， 切忌不要贪睡、

要忌口， 每天依旧保持

6

至

8

小时

睡眠为宜。 因为贪睡会造成血液流

动速度减缓 ， 增加血栓形成的危

险。

另外 ， 春天瓜果蔬菜明显

比冬天丰富了 ，

妈 妈 可 多 给 宝 宝

食 用 应 季 的 瓜 果 ，

丰 富 宝 宝 的 饮 食 结

构 。 但 给 宝 宝 的 辅 食

一 定 要 更 加 注 意 卫 生 ，

充 分 清 洗 干 净 才 能 给 宝

宝食用 。

清果蔬农残

1.

水洗 ：一般认为

10

—

15

分钟的浸泡效果较

好，浸泡时间过长，果蔬会重新

将农药吸附进去。

2.

削皮：去皮是最可靠的去除农药

的方式之一， 大约可以去除

90%

以上的农

药残留，不过绿叶菜不适用。

3.

盐或碱水：碱水理论上确实可以破坏一些

农药，尤其是有机磷农药。 而盐水可以通过改变果蔬

表面的通透性，让它们把农药“吐”出来。

4.

淘米水或面粉水：淘米水和面粉水的

pH

值均为弱碱

性，面粉、淀粉可能还存在一定的吸附作用，有助于去除农残。

两道养生食谱

1.红豆薏米水

红豆和薏米用清水浸泡

一晚上， 将泡好的红豆、 薏

米和适量冰糖一起加冷水进

高压锅， 选择 “豆类” 模式

开煮； 煮好后放凉食用， 口

感更佳。 煮红豆薏米水建议

多放水， 煮熟的红豆和薏米

可以当主食吃掉。

2.菠菜肉松粥

将菠菜清洗净 、 焯水 。

将菠菜的叶子切成细碎的菠

菜丝。 大米洗净煮粥快熟时

加入焯过水的菠菜丝 ， 关

火 ， 拌入适量盐和肉松即

可。

啤酒酿造需要四种原料 ： 麦

芽、 酒花、 水和酵母。 这些原料的

质量决定着啤酒的质量和口感。

一、 麦芽的制备： 麦芽为啤酒

酿造提供必需的蛋白质和糖类， 种

植适合酿造啤酒的大麦 （或小麦）

品种非常重要， 因为不同麦子品种

使用不同工艺制成的麦芽， 酿造的

啤酒口感差异很大。 制麦的目的是

在麦子颗粒中形成酶并使其颗粒中

的某些物质发生转化。 因此麦子需

要发芽并只能发芽一段时间。 由麦

子制成的麦芽， 其外表几乎和原来

一样。 麦芽的制造包括如下几个步

骤： 清选、 分级和输送、 麦子的干

燥与储存、 麦子浸泡、 发芽、 麦芽

的焙焦和干燥 、 麦芽的除根处理

等。

二、 麦芽的粉碎、 糖化， 是为

使麦芽中的酶尽可能作用并分解麦

芽中的内容物。 麦芽必须粉碎， 粉

碎是一个机械破碎过程。 在这一过

程中， 必须保护麦皮， 因为麦皮将

作为过滤介质， 初步澄清麦汁。 糖

化的目的在于麦芽粉碎物中的内容

物大多是非水溶性的大分子物质，

而进入麦汁中能够被酵母吸收利用

最后酿成啤酒的物质， 只能是水溶

性的物质 ， 因此我们必须通过糖

化， 使粉碎麦芽的不溶物转变为水

溶性物质， 这里我们把所有溶于水

的物质称为浸出物。 糖化就是要尽

可能使酶与麦芽内蛋白及糖类物质

充分接触并催化分解， 由此获得多

的浸出物。

三、 麦汁过滤： 糖化过程结束

后的醪液中含有水溶性和非水溶

性的物质 ， 浸出物的水溶液叫

“麦汁”， 非水溶性的物质被称为

“麦糟”。 啤酒生产仅用麦汁， 为

达到此目的， 就必须尽最大可能

是麦汁完全与麦糟分离， 此分离

过程叫做 “麦汁过滤”。 麦汁过

滤是要尽最大可能获取浸出物，

麦汁过滤是一个使麦汁初步澄清

的过程， 在这个过程中， 麦糟起

着过滤介质的作用。

四 、 麦汁的煮沸和酒花添

加： 初步澄清的麦汁仍然较为混

浊， 需要经过煮沸， 使凝固性蛋

白聚集、 析出并沉淀下来， 麦汁

进一步得到澄清。 酒花添加也在

这一步进行， 通过高温煮沸使酒

花中呈现苦味的

α-

酸异构化 ，

得到的异

α-

酸苦味更加柔和 ，

使人愉悦。 酒花不仅提供啤酒特

有的苦味， 也能带来啤酒花的香

味， 并且有抑菌的作用。 麦汁煮

沸实际上也是一次灭菌的过程，

为酵母提供无其他杂菌污染的生

长环境。

五 、 麦汁的冷却和酵母添

加 ： 经过煮沸的麦汁温度高达

95℃

以上， 不能直接添加酵母进

行发酵， 需要经过速冷处理使温

度速降至

16℃

以下 （具体温度

根据不同酿造酵母的品种及需要

酿造的啤酒品种决定）， 然后才

能进行酵母添加， 此过程需要进

行充氧。 充氧后的冷麦汁有一定

含氧量， 能够使酵母快速繁殖，

当达到一定数量， 氧含量降低，

酵母进行无氧发酵。 其实在实际酿

造过程中， 酵母的有氧繁殖和无氧

发酵是同时进行的。 为控制最终发

酵啤酒的口感， 麦汁的充氧量控制

和酵母添加量很重要。

六、 发酵： 啤酒发酵过程是啤

酒酵母在一定的条件下， 利用麦汁

中的可发酵性物质而进行的正常生

命活动， 其代谢的产物就是———啤

酒。 由于酵母类型的不同， 发酵的

条件和产品要求、 风味不同， 发酵

的方式也不相同。 基本发酵流程包

括： 前发酵、 后发酵、 降温、 贮酒，

发酵周期一般为

18

—

25

天。

经过发酵后的鲜啤酒口感新鲜，

醇厚， 香气足， 因为含有酵母外观

体现为混浊的液体， 但是保质期短。

因此需要经过清酒过滤使啤酒澄清，

再经过无菌灌装才成为市售的瓶装

或罐装啤酒。

啤酒酿造


