
春吃莴笋降三高
三高是高血脂、高血压、

高血糖，常发病于中老年人
群，随着环境的恶劣变化开
始在青少年人群中出现。莴
笋是春季常见的时令菜，营
养科医生推荐为“千金菜”，
对降三高有益。

莴苣中碳水化合物的含
量较低，而无机盐、维生素则
含量较丰富，尤其是含有较
多的烟酸，是胰岛素的激活
剂。糖尿病人经常吃些莴苣，
可改善糖的代谢功能。莴笋
的浆液十分丰富，味道清新，
略带苦味，能刺激消化，增加
胆汁分泌，刺激消化道各器
官蠕动，增强消化力，有降血
脂的功效。另外，莴笋中含有
少量的碘元素，它对人体的
基础代谢、心智和情绪都有
重大影响。因此，经常食用莴
笋有助于消除紧张，帮助睡
眠。而莴笋与香菇、木耳搭配
食用效果更好。 据凤凰网

俗话说“多喝粥，能养胃”，
然而喝粥养胃因人而异，对于容
易烧心、反酸的胃食管返流患者
来说，喝粥还会“雪上加霜”。

粥属于流质食物，不需要
经过大量咀嚼与胃部蠕动即可
快速进入小肠，分解为葡萄糖
并被人体吸收利用，这样就大
大降低了肠胃的负担。一般胃
炎患者胃酸分泌不足，喝粥能
促进分泌，还能提升血糖，从这
个角度讲，喝粥确实“养胃”。而
其他肠胃病人不能多喝粥，原

因有四点：
1 .不需细嚼慢咽：胃不舒

服吃东西要细嚼慢咽，这样可
以使食物和唾液相混合，以到
胃里更容易消化。而喝粥的时
候无法细嚼慢咽，食物也无法
与消化液均匀混合，反而不利
于消化。

2 .稀饭水分多：由于稀饭水
分多，口腔和胃肠等分泌的消化
液会被稀释，食物就不会及时消
化，进一步加重了胃的负担。

3 .稀饭是酸性：患有反流性

食管炎的病人并不适应喝稀
饭养胃，因为稀饭也是酸性
的。而患有浅表性胃炎的病

人因笃信稀饭养胃而长期喝粥，
最后导致反流性食管炎，严重的
甚至食管糜烂。

4 .抑制淀粉酶分泌：唾液中
的淀粉酶是一种能够促进消化
的物质，人们在进食时若不进行
咀嚼，口腔内的唾液腺就不会大
量地分泌唾液，因而就不会有足
够的淀粉酶出现。

综上所述，喝粥是养生佳
品，但是肠胃不好的人不能盲目
喝粥养胃，否则效果适得其反。

据新华网

并不是所有的胃病都能用粥养

枸杞泡水喝
营养不能全吸收

枸杞是传统中药材，具
有滋补肝肾，益精明目等多
种功效，但大多数的上班族
为了省事，都是拿它直接泡
水喝。然而专家却说，单纯
喝枸杞子泡的水，营养并不
能完全吸收。

枸杞能滋阴、护眼、增
强免疫力，治疗肝血不足、
肾阴亏虚引起的视物昏花
和夜盲症常使用。但枸杞中
所含的维生素大多是水溶
性的，遇热容易被破坏，而
且所含胡萝卜素等很难完
全被吸收，最好是用温水微
泡立即饮用，或干嚼几粒。

有传言枸杞能延缓衰
老，但只有在坚持食用才有
药物价值，偶尔吃一两次是
没有效果的。那些体质虚
弱、抵抗力差的人可多吃枸
杞，只是因其温热身体的效
果挺强，感冒发烧、发炎、腹
泻的人就最好别吃。而且枸
杞也有“保质期”，有酒味的
枸杞已经变质，不能再吃。

据人民网

花生如果发芽了你还敢吃
么？其实花生芽是一种食疗兼备
的食品，它不但可以生吃，且蛋
白质和粗脂肪含量居各种
蔬菜之首，并富含钾、钙、
铁、锌等矿物质及人体所
需的各种氨基酸和微量元
素，因此被誉为“万寿果
芽”，也叫“长寿芽”。

首先，我们要知道发芽花生
并没有毒。有人认为，发了芽的
花生会产生大量的黄曲霉素，而
导致黄曲霉素的原因其实是食
物因放置时间过长、受潮、发霉
而发芽。正常状态下的食物发芽
并不会产生黄曲霉素，所以吃花
生芽跟黄豆芽、绿豆芽一样，而
且营养价值比花生本身还要高。

花生芽具有三大功效：天然
抗癌良药、降脂减肥通血管、营
养含量全面。

白藜芦醇是肿瘤的化学预
防剂，可降低血小板聚集。这个
物质在花生芽的含量比花生要
高100倍，它具有降血脂、防治心
血管疾病、延缓衰老等作用。花
生芽还可以使蛋白质水解为氨
基酸，提高了各种人体必需的微
量元素利用率。油脂被转化为热
量脂肪含降低，害怕肥胖的人建
议长期食用。

花生芽很难买到，如果自己

在家发芽，就可以吃到放心的绿
色芽苗。首先在挑选花生的时
候，最好选白皮、颗粒饱满、没有

凹凸畸形的。
清水浸泡半天至一

天，使其充分吸水膨胀，
捞出用清水冲洗2-3遍。放
入消毒后的苗盘内，底部

垫好可以透水的纱布保温、保
湿，然后放在不见光的地方每天
喷水4-5次，使芽体全部淋湿。保
证多余的水从盘底流出，盘内不
能积水，否则会烂芽。一般在室
温条件下，8天左右可产一茬芽
苗。如果要让苗更肥硕，播种后
可以在芽上盖黑色薄膜遮光，再
压一层木板，给芽体一定压力。

据人民网

发了芽的花生价值高

牛奶、硬水导致肾结石？ 超市捆菜的胶带有毒？
用胶带捆扎起来的蔬菜

每天都会见到。但是“捆扎蔬
菜的胶带有毒”的信息，经常
在网络上疯传。传言称：其甲
醛超标10倍，长期食用胶带捆
扎的蔬菜可能致癌。到底是
真是假？

用来捆菜的胶带含有什
么成分？和平时用的透明差
不多，主要是塑料膜与粘合
剂。由于和食品直接接触，就
需要遵守食品安全法及相关
食品安全标准的规定，按规
范生产的胶带并不会有多大
的安全问题。

胶带捆扎蔬菜，安全吗？
塑料膜和粘合剂都是聚合
物，在自然放置的条件下很

稳定，降解释放大量甲醛的
可能性极小。就算生产过程
中产生了一些甲醛残留，但
捆扎蔬菜用的胶带只有窄窄
的一条，这些残留量可以忽
略不计了。

看到这里，相信大家都
知道胶带捆扎蔬菜并没有什
么健康危害了。即使真的有
少量跑到了菜上，在摘菜、洗
菜、炒菜的过程中也跑没了。
如果实在是担心，也可以把
胶带缠绕的部分切掉。特别
是胶带贴得比较久，蔬菜表
面已经发黏了，这个时候还
是把缠绕过胶带的部分丢掉
比较好。

据丁香医生公号

熬
过
寒
冷
的
冬
天

我
们
终
于
迎
来
了
温
暖

的
春
天

但
是
初
春
时
节

天
气
忽
冷
忽
热

气
温


气
压
变
化
大

应
该
如
何
保
健
养
生
让
自
己
更
加

健
康
呢

不
妨
多
吃
﹃
红
﹄
与
﹃
白
﹄


不少人对泌尿系统结石心
有戚戚，并担心：补钙、摄入过多
的矿物质，会不会增加肾结石等
的风险？

结石的主要成分中有钙，但
补钙不但不是导致结石产生的
主要原因，适量补钙其实是可以
预防结石发生的。饮食中的钙在
进食后有一部分从肠道吸收入
血，另有一部分钙会滞留在肠道
中随粪便排出体外，这些没有被
吸收的钙可以结合食物中的草
酸成分，从而减少草酸的吸收。
有人担心日常饮食饮水中矿物
质过多会引起泌尿系统结石。但
调查显示，水质较硬的英国和水
质较软的荷兰两国居民发病率
没有明显区别。

目前的研究表明：肾结石与
机体代谢功能、泌尿系统感染、
尿路结构异常、遗传、日常饮食
结构等都有关系。喝水少、吃肉
多的人，泌尿系统结石的风险会
更高。

改变不良的饮食习惯，适当
增加水果和蔬菜的摄入，减少高
脂食物，高蛋白食物则需要适
量。多喝水多运动，经常坐着加
上平时饮水少的话，尿液得不到
稀释浓度增高就容易形成结石。
因为缺乏运动，小结石也不容易
排出体外，会慢慢增大。另外，并
没有哪种食物可以有效地预防
结石发生，网传的吃某些东西可
以预防结石都是不靠谱的。

据丁香医生公号

人们爱吃青菜，但
在炒青菜时加入大量油
盐，这就违背了清淡的
原则。怎样才能把青菜
做得清淡又好吃呢？
方法一：煮食

先烧半锅水，鸡汤、
肉汤也可以用。加入2匙
香油，适量花椒或白胡
椒，沸腾后放易煮的青
菜，如茼蒿、鸡毛菜、嫩
苋菜等。2-3分钟后关火
调味，加盐和鸡精即可。
适合易炒老的蔬菜，有
上汤蔬菜的柔软可口。
方法二：炒食

锅中放2匙油、加适
量葱姜蒜。下锅用中小

火微煸然后转大火，立刻加入蔬
菜翻炒，2-3分钟后加入盐。起锅
关火时加微量生抽酱油翻匀，可
以起到勾边提香的效果。
方法三：白灼

方法同白灼虾。先烧一锅
水，放微量油和盐。把蔬菜分批
放进滚沸的水里，盖上盖子焖
半分钟。再次滚沸后立刻捞出，
摊在盘中晾凉。在锅中加微量
油煸炒葱姜蒜等调味料，加入2
勺水、鲜味酱油或豉油，淋在蔬
菜上即可。

很多青菜不建议用炒的，
因为不好控制火候，而且营养
流失严重，所以最好用煮或蒸
味道更好。

据《健康报》
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护心好帮手：红色食物
春季体内血液黏稠度增高，流

动速度减慢，加上血管收缩时间相对延
长，容易诱发或加重心脑血管疾病。红色食物

进入人体后可入心、入血，具有益气补血和促进
血液、淋巴液生成的作用。此外，红色食物具有极强
的抗氧化性，富含番茄红素、丹宁酸等，可以保护细
胞，还能为人体提供蛋白质、无机盐、维生素以及微量
元素，增强心脏和气血功能。
南瓜红米豆浆

材料：黄豆1杯，红米1-2杯，南瓜1块。
黄豆、红米提前用清水浸泡过夜，南瓜去皮

切小块，将浸泡后的黄豆和红米洗
净，与南瓜一同放入豆浆机，加入

足量水打碎煮约十五分钟即
可煮熟。

消除疲劳：白色食物
白色在五行中属金、入肺，利于

益气。大多数白色食物，如牛奶、大米和鸡
鱼类等，蛋白质成分都较丰富，经常食用能消

除身体疲劳。此外，白色食物还是一种安全性相对
较高的营养食物，因其脂肪含量比红色食物肉类低
得多，高血压、心脏病等患者食用白色食物会更好。
白果烩丝瓜

材料：丝瓜1条、白果7颗、枸杞、姜丝1小匙、香菇2
朵、盐适量、橄榄油1-2小匙。

丝瓜切块，白果、枸杞洗净，香菇切片备用。热
油锅，放入橄榄油爆香姜丝，加入丝瓜、香菇以
中火炒约1分钟，加入30cc的水及白

果，焖煮至丝瓜熟后，加入枸杞
与适量的盐稍煮一下即可。
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便秘不仅让自身废弃物
滞留体内形成“垃圾站”，还
会带来如肛肠疾患、胃肠神
经功能紊乱、心脑血管疾病
等。习惯性便秘的患者，可以
试用蜂蜜土豆汁这一食疗方
来改善症状。制作方法是取
200克土豆榨汁，用小火煮黏
稠，冷却后加入蜂蜜搅拌均
匀。每天早晨空腹用温开水
冲服，每次两勺。

中医认为，土豆味甘、性
平，能健脾和胃、通利大便；
蜂蜜有调补脾胃、增强胃肠
蠕动的功效。营养学家也指
出根茎类蔬菜富含膳食纤
维，每100克土豆里含有的膳
食纤维高达6克，是便秘者食
疗首选。土豆和蜂蜜合用能
够起到健脾和胃、润肠通便
的功效。 据人民网

蜂蜜土豆汁治便秘

春季宜“红白”两色食物
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