
多国专家提出新年饮食建议 胃火大不大，
看这里疼不疼！

每逢佳节胖三斤
三款春季刮油食谱

春节刚过，相信很多朋
友吃的多也喝不少，结果上
了火。说到上火，心火会表现
在舌头上，这胃火也不甘示
弱，它会跑到牙上。《类证治
裁火症》中说：“治六腑火，胃
火牙疼，颐肿，清胃散。”很多
人都有牙疼的经历吧？那八
成是有胃火了。不过奇怪的
是，大人牙疼，我们知道是上
火了。孩子牙疼，很多家长却
不明白这个道理。孩子牙龈
红肿是有胃火了不是长牙，
多吃一些清淡的食物，比如
绿豆、山药、小米等，多吃水
果蔬菜，别吃辛辣油腻刺激
类的食物，等胃火慢慢下去，
牙就不疼了。 据凤凰网

英国《每日邮报》整理多国
专家观点并给出建议，8 个饮食
习惯小改变让你变得更健康。

有些蔬菜要炒着吃
一项刊登在《食物化学》期

刊上的研究发现，土豆、南瓜、西
红柿、茄子过油后能产生更多有
助抗病的酚类化合物，起到预防
癌症、糖尿病、黄斑变性的作用。

改用不太熟悉的餐具吃饭
使用不太顺手的餐具吃饭

可以降低吃饭速度，让大脑有足
够的时间反馈饱腹感，进而达到
减少热量摄入、控制体重的目
的。比如，用惯刀叉的英国人可
以试着使用筷子吃饭。

适当喝点红酒
适量喝红酒能降低心脏病

和癌症风险。在阳光照射下逐渐
成熟的葡萄含有更多有益成分，
用此类葡萄酿成的葡萄酒防病
效果也会更好。而喝红酒保健要
适量，最好控制在每天 2-3 两。

多用调味汁，少吃沙拉酱
超市或餐馆提供的蔬菜沙

拉，大多会因加入的酱汁导致含
盐和热量升高。用调味汁代替有
助于保证饮食健康，配调味汁最
好的调料是醋、生姜和橄榄油。

别等饿了再决定吃什么
研究发现，在觉得饿时点餐

会增加高热量食物的摄入风险，
而提前几小时决定吃什么，每餐

可少摄入最多 1000 卡路里
热量。

吃饭时关掉电视电脑
研究人员针对咀嚼声音与

食物摄入之间的关系进行了 3
项试验，发现听到的咀嚼声音越
多，吃掉的食物越少。那些清楚
听到自己嚼脆饼声音的参试者，
摄入食物量减少了 30%。关掉电
视吃饭还能避免分心，有助促进
消化。

吃低热量食物时少喝酒
低热量食物是健康饮食的

一大选择，但在喝酒时，最好还
是吃点含糖食物，否则容易醉
酒。这主要是因为食物中的糖分
可以减慢酒精的吸收速度。

每天吃一个苹果
每天吃 100 克水果(约一个

中等大小的苹果)，早亡几率可
降低 3 5% 。苹果皮中含有大量
的纤维素和黄酮类物质，后者
有防止细胞损伤和老化的作
用。在富含黄酮类物质的水果
中，苹果排名最高，此外还有蓝
莓、梨、草莓等。 据《生命时报》

这碗粥专去胃火
给大家推荐一个简

单的食疗偏方——— 绿豆
粥。中医看来，绿豆味甘
性寒凉，能解暑热，除烦
热，还有解毒的功效。把
绿豆洗净浸泡一两个小
时，然后加入适量水煮成
粥，再加适量冰糖，晾凉
一点就可以给孩子喝，清
暑去火的作用很好。

这里要提醒，很多人
以为绿豆粥中的绿豆越烂
越好，但其实生绿豆清热
解毒祛火的作用最强，药
效最佳。如果煮得稀烂，不
仅颜色会变化，药效也受
影响。所以，煮绿豆汤的时
候，绿豆煮到刚刚熟就可
以了。当然，年龄太小的孩
子，消化能力差，可以适当
多煮一会儿。

暴饮暴食后
小心胰腺在爆发

暴饮暴食或者酗酒，会使
胰腺分泌旺盛，肠壁水肿，而胰
胆管一时之间无法让大量的胰
液快速通过，甚至反流入胰管，
引起胰腺炎。

最常见症状是腹痛，常位
于中上腹部。而发病程度不一，
轻者为钝痛、隐痛，重者可呈持
续性绞痛。多数急性胰腺炎发
病时还可出现恶心、呕吐，而且
吐后腹痛并不缓解。此外，多数
患者会发热，可能会持续三五
天。黄疸，多发生于并发胆道疾
病和重症急性胰腺炎的患者。
休克，这是重症急性胰腺炎发
作时出现的症状，疼痛剧烈，脸
色苍白、出冷汗、血压下降，最
终休克，抢救不及时可导致死
亡，又称为爆发性胰腺炎。

据凤凰健康

英国科学家鉴定：
植物油做饭可致癌，椰子油最健康

玉米油和葵花籽油等普通
植物油加热会产生大量醛类化
合物，可致癌、心脏疾病以及痴
呆。用植物油烹饪炸鱼和薯条，
致癌醛类化合物的含量超出世
卫组织健康标准的 100-200 倍。
在高温下，部分植物油产生的有
毒致癌物质可能还更多。科学家
推荐使用橄榄油、椰子油、黄油
甚至猪油替代普通植物油。

研究团队还发现，橄榄油、

玉米油和葵花籽油加热后产生
的醛类化合物都比牛油多，只有
椰子油比牛油少。而无论何种
油，与食物混合加热产生的醛类
化合物，都较单独加热时多。而
植物油能够产生脂肪酸，对人体
的害处相当于气候变化带给地
球的威胁。专家表示，他自己现
在已经不吃葵花籽油和玉米油
了，全部换成了橄榄油和黄油。

据《生命时报》

特级初榨橄榄油
适用于：沙拉，意大利面，烘焙不
适用于：高温油炸

橄榄油
适用于：沙拉，轻微油炸，烘焙不
适用于：高温油炸

油菜籽油
适用于：烤土豆，炒菜
不适用于：味道并不适合所有人
口味

猪油
适用于：烘烤，高温油炸
不适用于：不涉及高温的烹饪

方式
鹅/鸭脂肪

适用于：高温油炸，烘烤土豆
不适用于：不涉及高温的烹饪

葵花籽油
适用于：烘焙
不适用于：高温煮或油炸

植物油
适用于：温和的烘焙
不适用于：高温油炸

椰子油
适用于：高温油炸，烘烤
不适用于：撒在食物上

中国疾病预防控制中心营
养与健康所研究员介绍，买食
材应遵循 4 个原则：1 . 从正规
市场买;2 . 买新鲜的，尤其是高
蛋白食品 ;3 . 不贪便宜 ;4 . 卖相
太漂亮的不买，比如特别红的
枸杞、特别白的银耳等。此外，
还应注意以下问题：

1 . 好的猪肉呈淡红或鲜红
色，问题猪肉大多是深红色或
紫红色。猪脖子肉淋巴多，可能
含病菌、毒素。买肉时用手摸一
下质地，质量好的会非常有弹
性，不黏手。若怕猪肉注水，可
拿一张纸巾贴在肉上，看是否
会湿透，能否完整揭下，未湿透
且能揭下的说明没注水。买牛
羊肉时，还要观察一下肉皮，如
有红色斑点，说明质量不佳。市
场上常见用鸭肉冒充羊肉的情

况，可仔细观察肉的纹路，羊肉
纹路相对较多，条纹状，脂肪和
瘦肉粘连在一起，而鸭肉脂肪
和瘦肉分得特别清楚。

2 . 买鱼要看眼和鳃。眼凸
出、不浑浊;鳃闭得很紧，粉红或
红色说明较新鲜。买海鲜时要
凑近闻味，甲醛、工业双氧水、
火碱等都有刺鼻气味。

3 . 野外蔬果因没有经过质
监部门检查存在农残超标问
题。果蔬可通过清洗减少农残：
在 500 毫升清水中加入食用碱
5-10 克，将冲洗后的果蔬放入
碱水浸泡 5-15 分钟，再冲洗。

4 . 买保健品认准“蓝帽
子”，也可登陆国家食药监总局
网站查询产品编号，确保买的
是正规产品。切忌用保健品代
替药品。 据《生命时报》

四原则买到好食材

热辣的水煮鱼，翻滚在火锅
红油里的牛羊肉，铺满了辣椒的
当红辣子鸡，每每抵不住诱惑就
会被辣得上蹿下跳。到底有没有
靠谱的解辣方法？

喝点冷水还是热水？

辣不是味觉，是一种痛觉。
导致辣的罪魁祸首，是一种叫做

“辣椒素”的生物碱，我们的舌
头、粘膜、皮肤上分布了很多感
觉神经，神经细胞上只要有能和
辣椒素结合的“VR1 受体”，就能
感觉到辣。

喝点冰水、冷饮能降低嘴里
的温度，减轻辣椒给嘴带来灼热
感，让你稍微舒服一点。但辣椒
素并不能溶于水，所以从理论上
说喝水并不能解辣；即使不喝
水，过一段时间嘴里的辣味也会
自己消失。

喝点奶制品能解辣吗？

纯牛奶里含有丰富的乳化
剂酪蛋白，能把辣椒素团团包
围，让它和它的下线 VR1 受体
不能结合，人就感觉不到辣了。

此外，酸奶、奶酪等酪蛋白含量
很高的奶制品也是管用的。

辣椒素可溶于酒精，喝酒解辣？

事实上，至少含有 20% 以上
的酒精才能去掉辣椒素的辣味，
所以低浓度的啤酒、红酒是没啥
用的；而高度数的酒，本身就会
刺激味蕾，里面含的醛类物质也
会让你感受到辣，所以喝了还不
如不喝。如果手上沾到辣椒，倒
是可以用涂酒精的方法解决。

喝醋有用吗？

虽然辣椒素是生物碱，但食
醋里的醋酸却不够“酸”，没法酸
碱中和。盲目喝醋不但不能解
辣，还可能把胃喝坏。

最不济，辣着辣着就习惯了

虽然“能不能吃辣”很大程
度上是由基因决定的，但人的适
应能力也不容小觑，也就是说吃
辣能练出来，痛着痛着就习惯
了。但如果有口腔溃疡、胃溃疡、
痔疮的人千万不要纵情吃辣！

据好大夫在线公号

水、奶、酒、醋，到底哪个真解辣？

烟民明知吸烟有害健
康，又戒不掉烟瘾，也让很
多家庭因此苦不堪言。怎么
才能排出烟草毒呢？

罗汉果：能润肺清热、
生津止渴，对于常吸烟的人
能有效地去肺火，还能治疗
咳嗽和一些知情病症。

胖大海：家里有抽烟的
一定要准备些胖大海茶。胖
大海性质寒凉，对于肺经、
清利咽喉、清泻肺热有非常
大的作用，适用于治疗咽喉
肿痛的症状。

小菊花：润肠通便，促
进消化，调理肠胃。调理血
液，降低血糖、血脂、血压，
有效抑制胆固醇。清热解
毒，祛斑除痘，增强机体免
疫力。

枇杷：清肺、治咳嗽。枇
杷叶经蜜炙后有清肺和降
气下疾作用。枇杷膏、枇杷
露、枇杷冲剂等都可以用来
治疗肺热咳嗽，排肺毒，让
吸烟的危害降到最低。

蜂蜜：都知道女人喝蜂
蜜水美容养颜，其实男人多
喝也有好处。蜂蜜含有人体
不可或缺的微量元素，营养
价值丰富，是一种较天然的
保健佳品，有养肺润肠、清
热解毒的食疗功效，能够有
效清除肺部的垃圾。

据凤凰网

常喝这些
轻松排出烟草毒

综合研究结果及建议：
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春节刚刚过完没多久，大
家基本都胖了。所以今天讲解
关于春季减肥必备的几款食
谱，让累积的脂肪全部走开。

干贝丝瓜汤

材料：干贝、丝瓜、枸杞、
葱、姜、味精、盐。

做法：丝瓜洗净去皮后再
切丝，然后把干贝跟枸杞分别
洗净泡水 10 分钟，姜跟葱切丝
备好。往锅里倒入油，然后把姜
丝跟干贝一起放入爆炒，再放
入丝瓜，爆炒一分钟后加入水，
水沸腾后放入枸杞、葱及调味
料即可。

功效：具有解毒清热、利尿
减肥的效果。

海鲜意面

材料：意面、鲜贝、虾、花
蛤、番茄酱、调料、葱花。

做法：虾洗净后去壳、去头
尾和虾线后放置一旁备用，花
蛤洗净煮开后去壳取肉备用。
意面煮到八分熟之后捞出备
用。在锅里热油，把花蛤肉、鲜
贝、虾仁一起放入锅中爆炒到
熟之后再加入番茄酱和调料，
倒入意大利面，炒到意大利面
熟即可。

功效：意大利面是用硬小
麦做成的，可以让我们的人体
增加饱腹感，控制其他食物摄
入量。

凉拌黄瓜

材料：黄瓜、蒜、香菜、米
醋、香油。

做法：黄瓜洗净切段微
拍，蒜洗净去皮后剁成蒜泥。
把黄瓜跟蒜泥一起倒入碗中，
加入醋跟香油、香菜，均匀搅
拌后即可。

功效：黄瓜是一种热量很
低的食物，不仅可以预防便秘，
其所含有的丙醇二酸还可以阻
止碳水化合物转化成为脂肪，
有减肥的效果。据《人人健康》
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