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老年人应饮食多样化
!

腊八粥可多放大豆及大

豆制品
"

大豆中丰富的生物活性物质大豆异黄酮等
可以抑制体内脂质过氧化

!

能够预防骨质疏松症
"

老年人胃肠功能减弱
!

腊八粥正好软烂易消化
!

加
上粗细搭配

!

富含膳食纤维
!

能增加肠蠕动
"
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中青年人由于工作量
#

活动量大
!

对能量要求
高

"

许多中年人应酬多
!

碳水化合物的来源越来越
少

!

不符合
$

中国居民膳食指南
%

中粮谷类应占
!!"#

$!"

的原则
"

所以
!

在腊八粥中不妨多放些富含碳水
化合物的米类

!

也可以适当多放些栗子
#

莲子等既
富含淀粉又有一定保健作用的坚果

"
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女性怀孕早期一般早孕反应严重
!

此时应选择

容易消化的食物以减少呕吐
!

香糯软烂的腊八粥就

是一种很好的选择
"

孕中期
!

胎儿生长加快
!

需要补
充能量

!

同时对铁的需求量增加
!

而孕晚期则需要
加强钙的补充

"

所以
!

对准妈妈和新妈妈来说
!

以下
食物可以多考虑一下

&

糙米中含有大于
%&&

毫克
'

千
克的钙

!

花生仁
#

大豆
#

黑豆
#

青豆
#

枣中都含有较丰
富的钙

!

大豆和坚果中还含有较丰富的铁
"
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一般情况下
!

孩子应合理食用各种食物
!

以取

得膳食平衡
"

%(

岁以后
!

随着青春期的到来
!

孩子

出现第二个生长高峰
!

对能量和营养素的需求都
超过成年人

"

谷类是我国膳食中主要的能量和蛋
白质的来源

!

豆类
#

坚果都是营养丰富的食品
!

所
以 孩子 喝 八宝 粥所 选 原料 可 以 尽 可 能 地 丰 富 一
些

"

三至五岁的孩子处于幼儿期
!

此时多给孩子吃
些粗粮类食物

!

对培养孩子日后良好的饮食习惯
非常有好处

"
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不同腊八粥 适合不同人
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煮腊八粥小秘诀

!«!%¬T01R- ­®

°̄±²01�T³,-´qH

µ- ¶·¸¹¹º»¼01

½- ¾�¿HiÀÁÂÂ201V5H

D\ÃÄ´HÅUVÆÇ�ÆÈDÉ-ÊÊ2

ËÌ�ÍÎ´ÏÐÑ

!

记者 律云飞

我们家是老北京人
!

过去越是临近
春节

!

家人越是喜气洋洋
!

筹备年货忙
得不亦乐乎

!

而喝腊八粥
#

泡腊八蒜就
成为期盼春节到来的前奏曲

"

每年进了腊月
!

我和哥哥就盼着喝
腊八粥

!

而且我们都觉得
!

只有在腊八
当天喝腊八粥才有意义

"

这天我们一家人三顿都要喝粥
!

晚
饭后

!

母亲会把全家人召集到一起
!

围
着炕桌剥蒜皮

!

现在回忆起来
!

我家泡
腊八蒜还有很多

'

规矩
(

呢
"

首先
!

每年腊八前
!

母亲要到菜市
场买最好的紫皮蒜

!

母亲说一年就泡一
次蒜

!

一定要买最好的紫皮蒜
!

因为紫
皮蒜味正

#

鲜辣口感好
"

其次
!

全家人在

一起剥蒜皮
!

既团结又和睦
!

全家人都
感受到迎新春的喜悦

"

再次
!

全家人在
一起剥蒜皮时母亲总是叮嘱我们要小
心点

!

不要把蒜瓣造成伤痕
!

这样既不
好看

!

泡过的蒜瓣也不好吃
"

剥完了蒜
皮后

!

母亲将蒜瓣装入一个瓷罐
!

倒入
米醋

!

而且醋要多于蒜瓣两厘米
!

用盖
子封好

!

等到春节的到来
"

泡腊八蒜虽是一件小事
!

但我家却
非常重视

!

而且一直延续到现在
"

虽然
家里老人已过世

!

但母亲让我们传承了
家庭的文化

!

现在我们兄弟几人也已经
迈入了老年行列

!

但我们没有忘记母亲
的教诲

!

每年腊月初八泡腊八蒜的习俗
没有改变

"

姓名
#

刘文贵
所在社区

#

铁二一社区

腊八蒜中传承的家风
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每年农历腊月
)

十二月
*

初八这
天

!

我 们 老 家 的 风 俗 习 惯
!

就 是 要 做
腊 八 粥 吃

!

腊 八 粥 的 用 料 很 多
!

主 要
有大米

#

小米
#

红小豆
#

云豆
#

花生豆
#

桂 圆
#

核 桃 仁
#

葡 萄 干
++

我 们 家 做
腊 八 粥

!

一 次 会 做 的 比 较 多
!

一 顿 吃
不 完

!

就 放 在 冰 箱 的 冷 冻 室 内
!

可 以
再吃好几顿

"

年年如此
!

久而久之
!

也就习惯成
自 然 了

!

而 对 吃 腊 八 粥 的 来 历
!

我 却
很少去探究

"

我退休以后
!

有空闲时间了
!

也想
对腊八粥的来历一探 究竟

!

这 也算 是
一种乐趣吧

,

据
$

生活百科知识大全
%

一书载
&

腊八粥之源
!

据传与释迦牟尼有关
!

释迦牟尼本是王子
!

他深切同情劳动
人民的苦难

!

()

岁时
!

他毅然舍弃了
安逸的王族生活

!

去探求解救人生痛
苦的方法

"

一 天 释 迦 牟 尼 来 到 一 片 茫 茫 无
际 的 荒 漠

!

又 饥 又 渴
!

终 于 因 体 力 不
支倒地

"

这 时
!

有 个 善 良 的 牧 羊 姑 娘 路
过

!

忙将随身所带的杂饭与泉水调煮
成粥

!

喂给他吃
"

因那天是腊月初八
!

故 称 腊 八 粥
"

这 个 说 词
!

也 无 法 进 行
考证

!

只不过是个传说而已
"

姓名
#

石炳坤
所在社区

#

铁二一社区

腊八粥的传说
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一年一度的腊八节
!

是象征丰收吉
祥的节日

"

农历十二月初八
!

古代称为

'

腊月
(!'

腊八节
("

各家熬腊八粥
!

泡腊
八蒜

!

欢欢喜喜迎新年
"

一到了这时候
!

好像天地的气息到
处都洋溢着喜庆

!

人也似乎换了个新的
面貌

"

据载
!

腊八喝腊八粥的习俗
!

已有
一千多年

"

最早在宋代
!

每逢腊八这天
!

不论是朝廷
#

官府和寺院
!

还是黎民百
姓家都做腊八粥

"

到清朝
!

喝腊八粥的
风俗更是盛行

"

在宫廷要向文武大臣
#

侍从宫女赐腊八粥
!

并向各个寺院发放
米

#

果等供僧侣食用
"

在民间
!

家家户户
做腊八粥

!

祭祀祖先
"

南宋陆游诗云
&

'

今朝佛粥更相馈
!

反觉江村节物新
"(
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国家修改了年节及纪念日放
假办法的决定

!

将几个重要传统节日纳
入国家假日体系

"

不仅对于传承和弘扬
包括传统节日在内的优秀传统文化

,

而
且对整个社会生活产生了深远影响

"

我们相信文化自信一定会在中华
民族伟大复兴中建立

"

民间传承的童
谣

!

一定会更加响亮的唱起来
&'

小孩小
孩你别馋

!

过了腊八就是年
"

腊八粥喝
几天

!

哩哩啦啦二十三
"

二十三糖瓜粘
!

二十四扫房子
!

二十五做豆腐
!

二十六
煮煮肉

!

二十七杀年鸡
!

二十八把面发
!

二十九蒸馒头
!

三十晚上玩一宿
!

大年
初一扭一扭

"(

姓名
#

靳春迎
所在社区

#

月坛社区

腊八中的传统优秀文化

!-OPQ


