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吃番茄要细嚼慢咽

喝酸奶或可抗抑郁
芹菜，灭肝火高手
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皮蛋含铅会伤脑？

买荔枝
选绿红相间的

有传言称“皮蛋含铅会伤
脑”，对此，科信食品与营养信
息交流中心撰文表示，从正规
市场购买的皮蛋符合国家标
准，但不建议大量食用。

铅进入机体后将对神经、
造血、消化、肾脏、心血管和内
分泌等多个系统造成危害，若
含量过高则会
引起铅中毒。而
皮蛋中铅的主要来源是一种叫
做铅丹的物质。据介绍，广东、
广西两省皮蛋中铅的超标率曾
经高达40%以上。

如今，情况已大有好转。皮
蛋产业已经基本摆脱了铅丹的
困扰。2010 年中国正式批准硫
酸铜作为皮蛋的加工助剂。

随着无铅技术普及，皮蛋

中的铅含量逐渐下降，到 2012
年修订国家标准时，皮蛋中的
铅限量下调到每公斤 0 . 5 毫
克。目前，品牌产品和大企业规
模化生产的皮蛋基本上可以将
铅含量控制在 0 . 1-0 . 2 毫克左
右。虽然“品牌皮蛋”的品质已
经有所保障，但小企业、小作坊

生产的皮蛋，铅超
标比例还是较高，

比如农贸市场的散装皮蛋的铅
超标率为 10% 左右。

专家建议，应从正规市场
买品牌产品，远离散装皮蛋，
尤其是散装鸡蛋做的皮蛋。而
符合国家标准的皮蛋，其中微
量的铅带来的健康风险并不
会比其他食物中的铅带来的
风险更大。 据中国经济网

喝酸奶助消化，加拿大麦克
马斯特大学的研究人员发现，喝
酸奶或许还可以抗抑郁，因为其
中的益生菌能够改善情绪。

研究人员征募了44名患有
肠易激综合征以及轻度到中度
抑郁的志愿者，让2 2人每天摄
入一种名为双歧杆菌NCC3001
的益生菌，另一半每天服用安
慰剂。益生菌常见于酸奶以及
酸菜等发酵食品。持续6周后，
64％的益生菌组志愿者抑郁评
估分降低至少2分，而服用安慰

剂组志愿者只有32％抑郁程度
有所降低。持续10周后，服用益
生菌组志愿者的抑郁评估得分
仍是降低状态，而且生活质量
整体改善。

与此同时，研究人员用磁共
振成像扫描（MRI ）技术检测志
愿者的大脑活动，发现抑郁程度
改善与大脑调节情绪区域的变
化存在关联。

研究结果刊载于美国《胃肠
病学》杂志。

据新华社

番茄红素是一种植物化学
物，能够抑制自由基的产生或者
直接清除自由基，其抗氧化的能
力是维生素 E 的 10 倍左右，是自
然界天然类胡萝卜素中抗氧化能
力最强的营养素之一。

番茄里的番茄红素虽然是脂
溶性的维生素，需要脂肪来促进
番茄红素的吸收，但并不一定非
要把番茄炒着吃才能确保番茄红
素的吸收，只要我们这一餐当中
有脂肪的摄入就可以，或者是与
上一餐的食用时间不超过两个小
时。这是因为食物的消化吸收最
终的场所是我们的小肠，而不是
在我们的口腔或胃里。我们吃掉

的所有食物最终都是进入到小肠
进行消化和吸收的。只要我们的
小肠中有脂肪的存在就可以促进
番茄红素的吸收。

在吃番茄的时候要尽量细嚼
慢咽，使其细胞壁完全破坏，这样
才能充分吸收里面的番茄红素。
专家推荐了一种最简单的吃法，
那就是做番茄蜂蜜汁，这种吃法
不仅能够最大程度保留西红柿中
的维生素 C，还能够让身体吸收
更多的番茄红素。做法也很简单，
把番茄洗净切块，放入料理机中
搅拌一下，然后加入一勺蜂蜜调
味，最后加几滴橄榄油就可以。

据《健康时报》

原料：海带5克、
枸杞10克、燕麦片50
克、豆浆300毫升、蜂
蜜适量。

做法：1 . 海带及
枸杞洗净泡软，海带
切成小片，放进沸水
焯1-2分钟，沥水备
用。2 . 海带放凉后，
拌入枸杞和麦片，放
进搅拌机里。3 . 把一
半豆浆加入搅拌机
内搅拌。4 . 最后放入
余下的豆浆和蜂蜜，
把混合物搅拌均匀
即成。

营养价值：这道
早餐适合上班族，尤

其是需要控制体重的人。麦片
能提供热量，升糖指数较低，能
量可缓慢释放，让人整个上午
都能集中精神。豆浆可用低脂
奶替代，都能提供蛋白质，使
饱腹感持续至中午。海带中的
硒和枸杞中的胡萝卜素都具
有抗氧化功效。海带和枸杞属
于碱性食物，有助中和酸性食
物(如肉类和面条)，使人体内的
酸碱值平衡，肠道也更畅通。

一个经常“大动肝火”
的人，可以尝试着多吃芹菜
来灭肝火。芹菜富含蛋白
质、碳水化合物、胡萝卜素、
B 族维生素、钙、磷、铁等，具
有很强的药用价值。常吃些
芹菜有助于清热解毒、祛病
强身，消除肝火。

芹菜之所以能够养肝，
从中医角度来说：是因为它
有养血止血、敛阴润燥、清
火除烦、利水消肿的功效，
能够养肝护肝、对于高血
压、神经衰弱、水肿等病有
辅助治疗的作用。

此外，芹菜等叶菜中的
膳食纤维主要是不可溶的
纤维素、木质素等人体无法
消化的成分，它们是通过刺
激肠道蠕动辅助排便。所以
说，芹菜通便有一定道理，
但也需要和其他饮食搭配
才好。如果体内力气不足，
也不宜选择芹菜缓解便秘。

据凤凰健康

历代“本草”类医书在提及
茶叶时均说它有止渴、清神、利
尿、止咳、祛痰、明目、益思、除
烦去腻、驱困轻身、消炎解毒等
功效。

中国医学科学院的科学家
日前在《营养研究》上发表的研
究报告显示，经常喝茶可增强骨
密度、防止骨折。这是第一项评
估茶与骨质疏松关系的研究。

此项研究涉及 13 . 9 万人，其
中 4 项是剖面研究，3 项是饮茶
与骨密度之间的关联性研究。结
果显示，常喝茶可以明显增加骨
密度，经常饮茶的人骨折风险可
降低 23%。

茶叶中包含的各种元素能
增强成骨细胞的活性、抑制破骨
细胞的产生、改善骨胶原的合
成、刺激干细胞向成骨细胞的分
化等。研究人员下一步将会进行
临床研究，来验证喝茶与骨质疏
松性骨折的深入关联。

据《生命时报》

常喝茶，不易骨折

扇贝的味道很鲜美，营养很
丰富，是海味中的三大珍品之
一，将扇贝中白色的内敛肌晒干
做成干贝，也着实不错。

那这个扇贝怎么挑呢？买新

鲜扇贝的时候，一定要闻一闻，
有坏臭的味道就很不新鲜了 ;要
是有汽油或者煤油的味道，那可
要小心了，可能是受到甲基汞的
污染了。

还要看一看，新鲜的扇贝壳
色泽光亮有弹性。

据《健康时报》

新鲜扇贝壳有弹性

荔枝品种有近百种，按
成熟季节也有早熟、中熟、晚
熟之分。

广州从化是著名的“荔
枝之乡”，这里最受欢迎的荔
枝品种是桂味、糯米糍。桂味
的果实较尖，上面的刺有点
扎手，果实甜、果核小，而糯
米糍果实呈心形，甜味浓，吃
起来软糯。桂味是荔枝的上
好品种，但因流通成本、保鲜
期等问题，一般在珠三角售
卖，桂味有两个品种：全红和
鸭头绿(荔枝壳顶上有一小
片绿，就像鸭子头一样)，鸭
头绿则更受欢迎。

正常成熟的荔枝一般绿
红相间，颜色呈不规则分布。
如果全身发红，有些壳上的
凸起点发黑，可能用“保鲜
水”处理过。注意，大型超市
售卖的荔枝一般会掺杂冰块
或置于冷藏柜中，有利于保
鲜，而没有低温保存措施的
荔枝最好少买。

据《健康时报》

暑邪是夏季最主要的邪
气，夏季汗出过多会带走体
内津液，进一步发展会导致
气阴两虚。气阴两伤会引起
气虚，气伤了以后，推动血液
运行的能力就弱了，所以血
液容易运行迟缓，同时出汗
太多会引起津伤，血液变得
黏稠，它运行得也会迟缓，所
以很容易发生心脑血管疾
病，尤其是脑梗、心梗。

预防夏季心脑血管病高
发，中医经典方剂生脉饮不
错。取补气的人参 5 克，清热
滋阴的麦冬 5 克，敛气、敛津
的五味子 5 克。把人参、麦
冬、五味子放到杯子里用开
水焖半个小时到一个小时，
喝焖出来的水即可。这些药
材可以反复冲泡，冲泡到最
后还可以把这三样吃掉。

人参也可用党参或西洋
参代替，西洋参用量不变，党
参加至 10 克。

当然，初次使用前最好
在中医指导下酌情调整比
例。

据家庭医生在线

祛暑邪
冲泡生脉饮

小麦麸红糖饮能回奶

每一位母亲的哺乳经历各
不相同，妈妈们最终都会面临给
宝宝断奶这一棘手问题。有些产
妇常因断母乳后暂时不易回奶，

而出现乳房胀满、疼痛，甚至并
发乳腺炎。

给大家介绍一款回奶经验
方——— 小麦麸红糖饮，可减少乳
汁分泌，缓解乳房胀痛等不适。
取小麦麸60克、红糖30克，麦麸
炒黄，加红糖混匀后炒一下，放
密封容器内，每天冲服3-4次，2
天服完。

《本草纲目》中记载，“乳乃
阴血所化，生于脾胃，摄于冲任，
未受孕则下为月水，……已产则
赤变为白上为乳汁。”小麦麸为
小麦磨面后筛下的种皮，性凉、
味甘，能和中益脾，炒后增强补

脾胃功效。红糖味甘、性温，入
肝、脾，具有活血止痛消肿之功，
可散乳瘀通经络，缓解回奶过程
中出现的乳房胀痛难忍症状，预
防乳汁瘀积发为乳痈。二药合用
可健运脾胃，养血活血，达到“下
为月水”的目的。

回奶期间，妈妈饮食宜清
淡，忌食可促进乳汁分泌的食
物，如花生、猪蹄等。还要注意减
少对乳房的刺激。如果乳房胀痛
难受，可挤出部分乳汁。若发现
乳房里有硬块，要及时用手揉
开，防止乳腺炎的发生。

据《生命时报》

四类人群的补血清单
各个年龄段选择的补血食

物是不同的，现简要归纳如下：
青年女性：其90%的贫血与

月经有关，应当适量补充红肉、
肝脏、蛋类等含铁食物，同
时多吃蔬菜水果，因
为它们含有大量维
生素C，能帮助食
物中的铁吸收。

青年男性：
首先需要查清出
血原因，青年男性
特别易发上消化
道出血和痔疮，应当
食用容易消化和清淡
的食物。

中年妇女、中年男性及老
年人：中年妇女的贫血多伴有
子宫肌瘤，中年男性及老年人
的贫血要排除恶性肿瘤，特别
是消化道肿瘤。

其饮食主要以鱼、虾、杂粮
和水果为主，多食用红肉、肝
脏、奶、蛋类可能会有增加肌瘤
或肿瘤长大的风险。同时中老

年常伴有高血压、糖尿病、
高血脂、冠心病等疾

病，多吃动物类食物
不利于基础疾病
的控制。

贫 血 严 重
者：贫血严重并
长期依赖输血的
患者，饮食应以清

蒸和白煮为主，这样
有利肠胃吸收。

忌食用肉、肝脏等富含铁
的食物及含铁药物，因为他们
的血液里常含铁较高，体内脏
器如肝、脾等蓄积铁过多，过多
食用反而加重贫血。

据人民网
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