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如今，心血管疾病的高发让
越来越多的人认识到保护血管
的重要性。台湾《康健》杂志载文
指出，饮食只要改变一点点，保
护血管的效果就很明显。

少吃些白面、白米及白糖，
防止血糖飙升。这些食物只会让
血糖快速飙升，加速脂肪堆积，
提高心血管疾病风险。最好选择
未精制的糙米、荞麦、玉米、燕麦
等，或杂豆类和薯类，这些食物

富含膳食纤维，不会造成血糖快
速升高。特别值得一提的是，荞
麦中所含的黄酮类物质是保护
血管的“高手”。在常吃荞麦的地
区，心血管疾病发病率明显较
低。

多吃蔬菜和杂豆类等有助
排盐的食物，让身体变轻松。有
数据显示，全球每年因为吃盐过
多而引发的心血管疾病致死病
例多达165万。常吃含钾量高的食

物如蔬菜及杂豆类等，能排除体
内过多钠离子，减少盐分对血管
的伤害，同时还有助于控制血
压。富含镁的食物如黄豆、糙米、
芝麻等，也有助排出多余的盐
分。

常吃番茄、酸枣、柠檬等酸
味食物，减少氧化伤害。这些酸
味食物往往富含抗氧化物质，有
助清除体内自由基，让血管免受
氧化破坏。常见的酸味食物还有
葡萄、山楂、草莓、乌梅、菠萝、芒
果、猕猴桃等。

据《生命时报》

少糖多酸护血管
流言：一则关于茶的“应

景”文章频现朋友圈。文章指
出“春茶中含过量农药，一喝
就中毒。而夏
秋 季 的 茶 叶
更是可怕，连
茶农自己都不喝。”

真相：“我国很多茶区尤
其是名优绿茶区，春茶生产期
间因气温较低，受病虫害的影
响非常小，因此基本不用药。”
中国农业科学院茶叶研究所
陈宗懋院士说。茶树的主要虫
害，如茶小绿叶蝉、茶尺蠖等

在6月中下旬到9月发病率较
高；而茶树常见病如茶轮斑
病、茶云纹叶枯病、茶炭疽病

等，则会出现
在 潮 湿 多 雨
的季节，因这

些病对茶叶的产量影响不大，
茶农也不会用农药。

即使用药，大多数茶园使
用的农药种类和量也是按照
国家标准来的。茶园中使用农
药是正常的农业措施，只要按
照规定采摘的茶叶，经加工制
成的茶叶产品都是安全的。

爱喝咖啡，却怕喝
多了不利健康？

总部设在美国华
盛顿的国际学术团体

“国际生命科学学会”
研究发现，一天摄入400毫克咖啡
因，也就是相当于喝4杯咖啡，不
会损害健康，而孕妇一天可摄入
的咖啡因上限为300毫克。

研究人员综合分析了2001年
至2015年发表的相关研究结果，
主要关注咖啡因对急性毒性、骨
骼、心脏、大脑和生育能力五个
方面的影响。

英国《每日邮报》近日援引
研究牵头人埃里克·昂特热的话
报道，先前确定400毫克为咖啡因
摄入的安全上限，这项研究提供
了更多支持。研究结果刊载于英
国《食品和化学毒物学》期刊。

欧洲食品安全局2015年发布

指南说，咖啡因一天摄入上限为
400毫克，超量会带来一系列健康
问题，包括焦虑、
心 脏 病等。除
咖啡外，茶、
功 能 性 饮
料 、巧 克
力等食
品 也

含咖啡因。
通常一杯茶含咖啡因

50毫克，一听红牛80毫克，
一听可乐30毫克，一块黑巧
克力不超过80毫克，一块白

巧克力大约含40毫克咖啡因。
据新华社

一天喝咖啡上限是4杯

韭菜含有蛋白
质、脂肪、碳水化合
物、纤维素、给生素
和矿物质，能温肾
助阳、益脾健胃、行
气理血、养肝健胃，
对心脑血管疾病和
高血压有一定的食
疗作用，还能消除
皮肤白斑，并使头
发乌黑发亮。常吃
韭菜可达到祛斑、
减肥的双重效果。

食材：韭菜 250
克，腐竹 50g ，猪肉
末 80g，红椒丝 10g。

调料：盐 3 g ，
鸡粉、白糖、食用油
各适量。

做法：1 、将洗
净的的韭菜切成段，装入盘
中。2 、热锅注油，倒入腐竹略
炸，捞出备用。3 、将炸好的腐
竹切段。放入清水中浸泡。4 、
锅底留油，倒入肉末炒香，倒
入韭菜、红椒丝、腐竹，翻炒均
匀。5 、加入盐、鸡粉、白糖，炒
匀调味，起锅，盛入盘中即可。

小贴士：1、隔夜的熟韭菜
不宜食用，以免发生亚硝酸盐
中毒。2、春季的韭菜品质最
好，夏季的最差，要注意选择
嫩叶韭菜为宜。3、韭菜的炒制
时间不宜太长，否则过熟就会
失去其脆嫩的特点，吃起来口
感欠佳。 据东方头条

炒菜“热锅凉油”降低维生素损失
有很多人的炒菜方式不对，

经过高温烹调，会产生很多的有
害致癌物质，比如大家都听说过
的“苯并芘”等一些其他物质。其
实，在炒菜的第一步，很多人就做
错了。

“热锅凉油”是最好的炒菜方
式。相关研究表示，“急火快炒”的
菜中维生素损失仅有17%，而小
火慢炖的菜中维生素C的损失达

到59%。
1、先将锅烧热，再倒入油，随

后马上将食材倒入锅中，这样油
的温度不会过高，温度在200摄氏
度以下，而油温过高会使油脂发
生一系列的分解聚合反应，释放
出低级醛、酮等有害挥发性成分，
产生致癌的大分子环状物，也会
产生油烟。

2、原料投入温油当中，预热

后有瞬间的缓冲，
烹制者可利用这一
瞬间，迅速将原料
煸制或者滑散，这

样原料表面的蛋白质会逐渐变
性，便于舒展伸开，使其受热充
分，并且均匀，成分口感好，行色
也漂亮。

3、锅底热量较高、油脂冷的
时候，原料放入油中后，随着油温
的不断升高能产生一股推力，可
使原料迅速上浮，起到不粘锅、防
止原料破碎的作用。据搜狐健康

喝茶有张“时间表”
早中晚各一杯

研究学者发现，
儿童多动症的形
成 与 儿 童 饮 食
中所含氨基酸
多少有关。儿
童 摄 入 含 有
过 多 酪 氨 酸
或 色 氨 酸 食
物，如驴肉、猪
肉松、鸭掌、鱼
片、淡菜、干贝、
奶 酪 、腐 竹 、豆 腐
皮、南瓜子仁等，可能出
现小儿多动症。

多动症患儿饮食要多样
化，但在补充各种营养物质的
时候都应适可而止，要注意给
他们经常检查身体，以便发生
胃肠功能紊乱，进而诱发小儿
多动症。

小儿多动症患者应多食富
含卵磷脂和B族维生素的食物，
平时给孩子多吃一些瘦肉、蕈
类、豆制品等含卵磷脂多的食
物，对改善记忆也有帮助。因
此，食用豆制品、蛋黄、鱼头等，
对多动症儿童也是有益的。

小儿多动症患者应多吃

鱼。因为鱼类脂肪中
含有大量不饱和
脂肪酸，它们对
脑细胞的发育
有 重 要 的 作
用，还可以改
善脑功能，提
高记忆力、判
断力。

在微量元
素方面，应食富

含铁和锌的食物，如
动物肝脏、动物血，以及

一些海产品（鱼、虾、牡蛎、海带
等）。为了平衡膳食，每天还应
食用新鲜蔬菜和水果。

忌含水杨酸盐类较多的食
物。西红柿、苹果、橘子和杏子
等含有的甲基水杨酸盐，可使
那些有遗传素质的小儿发生多
动症。因此，应忌食这些食物。

忌含铅量高的食物。铅的
摄入对小儿多动症有相当影
响，小儿应避免使用含铅食具，
不吃受铅污染的食物，如贝类、
虾、向日葵子、莴苣、甘蓝、皮
蛋、爆米花，以及在冶炼厂周围
种植的蔬菜。据家庭医生在线

儿童多动 多吃豆制品和蛋黄
颜色深：一般水果都遵循一

个规律，昼夜温差越大，水果就
会越甜。颜色深的樱桃一般较
甜，颜色浅的大多发酸。

果梗绿：果梗是判断新鲜程
度的重要标志。樱桃刚采摘的时
候，果梗为绿色，放久了，便开始
发黑，营养也就大打折扣了。

根蒂凹：樱桃大小是品种问
题，和口感甜度没关系。通常，大
个樱桃果肉韧性更好，小个樱桃
果肉相对更柔软。挑选时，可多

注意樱桃根蒂处的形状，这个地
方越凹，樱桃会更甜。

光泽润：成熟的樱桃光泽一
定比较好。成熟健康的樱桃表皮
会呈现出水果天然圆润的光泽，
而那些暗淡无光、蔫蔫的樱桃，
手感往往也是软绵绵的，不够新
鲜，口感也不好。

零下保存：在保存方面，以
新鲜的樱桃而言，一般可保持3
到7天，甚至1 0天，但建议不宜
过长存放。樱桃非常怕热，要把
樱桃放置在零下 1℃的冰箱里
储存。 据新华网

挑选樱桃的小技巧

三类人不宜吃燕窝
燕窝是补品之一，但是有一

些人群并不适合吃燕窝进补。
疾病急性期和感冒的人：疾

病急性期和感冒时，免疫系统功
能下降，自身各个器官功能都受
影响，特别是呼吸道和消化道最
明显，此时吃燕窝不但吸收效果
不好，而且会使外邪难以疏散驱
除。因此要等疾病急性期过后或
感冒好了以后，再吃燕窝调理。

癌症晚期的患者：燕窝中含
有一种非常重要的多肽类物

质——— 表皮生长因子，能刺激多
种细胞的分裂增强，促进细胞分
化，对受损皮肤进行快速修复，促
进手术创口和创面的愈合，使皮
肤变得光滑而有弹性。但这类物
质同样可能作用于晚期癌细胞，
促进其进一步生长。所以如果是
癌症晚期患者，请谨慎服用。

对蛋白质食品有过敏史者：
燕窝中含有丰富的蛋白质，对蛋
白质食物过敏的人吃燕窝，同样
容易过敏。如果确实有必要吃，可
以第一次吃1克干燕窝，如没症状
隔天再吃一次。 据三九养生堂

药茶降压平肝气

人在一天当中喝 3 杯茶
最合适。第一杯是早茶，用
200毫升沸水泡3克茶叶，适
合早饭后8点半到9点半之间
饮用，可以起到提神、排毒、
抗疲劳的作用，是 3 杯茶中
最重要的。因此能够醒脑提
神，以饱满的精神状态迎接
一天的工作。

第二杯是午茶，下午2点
到3点之间饮用最适宜。午茶
可以适当浓一些，用180毫升
沸水泡4克茶叶，对降低血
脂、保护血管有一定作用。喝
的时候要一口一口地喝，不
能一口气喝完。

第三杯是晚茶，时间宜
在晚上6点到7点之间，茶水
不宜过浓，用150毫升沸水泡
2克茶叶，具有降血脂、助消
化的功效。切记，晚上9点后
不宜再喝茶。否则睡眠质量
会受到影响。

据《北京青年报》

二花茶
材料：菊花10克，槐花

10克。
做法：将菊花、槐花共

放瓷杯内，用沸水冲沏，加
盖浸泡10分钟即可。边饮边
加开水，每日1剂，常饮。

功效：有清热疏风，降
压止血的作用，对早期高血
压引起的头痛、头晕、目赤
肿痛，眼底出血，鼻出血等
效果较佳。
山楂荷叶茶

材料：生山楂 50 克，荷
叶 15 克，蜂蜜 30 克。

做法：将生山楂、荷叶共
放锅内，加水1000毫升，用小
火煎煮至300毫升左右，滤去
药渣，加入蜂蜜，倒保温杯中
代茶饮用，每天1剂。

功效：山楂、荷叶均有
扩张血管，降低血压、血脂
的作用，又具有减肥的功
效。对高血压、高血脂、冠心
病兼身体肥胖者尤为适宜。
菊槐茶

材料：菊花、槐花、绿茶
各 3 克。

做法：将三物放入瓷杯
中，以沸水冲泡，密盖浸泡 5
分钟即可。每日 1 剂，不拘时
频饮。

功效：有平肝祛风，清
火降压，明目的作用。适用
于肝火亢盛之高血压引起
的头痛、头胀、眩晕、眼目红
赤，视物模糊等。据人民网

春茶有农药残留？


	28-PDF 版面

