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巧克力护心脏？男女有别

红皮洋葱更抗癌

竹笋、土豆、茄子等
不适合凉拌生吃
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“千滚水”亚硝酸盐超标，不能喝？

五款食方养心祛湿

胖人怎么吃肉

一岁前别喂果汁

营养师教你DIY秘制夏季饮品

荔枝不宜空腹吃

炎热的夏天，吃一口透心凉的冷饮消暑解
渴，绝对是一件让人美得冒泡的事情，但传统
冷饮往往“能量高”。中国营养师联盟执行秘
书长于良教大家制作一种健康冷饮。

配料：冰镇酸奶、芒果、燕麦片、夏威
夷果、葡萄干、草莓/蓝莓、猕猴桃、红豆沙
/绿豆沙。

步骤1：先把芒果、猕猴桃切成小块。
步骤2：再把燕麦片、夏威夷果、葡萄干

等其他谷物坚果切碎。
步骤3：草莓/蓝莓做酱，红豆沙或绿豆

沙备好。
步骤4：将燕麦、夏威夷果、葡萄干碎和

冰镇酸奶混合，剩15%左右备用。
步骤5：取50%芒果、猕猴桃块垫底，倒入

混合酸奶，最上面倒上红绿豆沙，再把剩余的15%
燕麦坚果碎撒上，即可。如果还想更加透心凉，可

以在冰箱中冰镇一段时间，或放1-2颗
冰块。

首先，这种冷饮制品食材种类丰
富，膳食指南也要求我们，只有食物
多样，才有可能实现营养的均衡。其

次，没有奶油的加入，总热量得以降低，
这和吃沙拉时，用酸奶代替沙拉酱是一
个道理。再次，饮品加工过程简单，大人
可以与孩子一起操作，培养孩子对健康
饮食的热爱。

想要饮食健康不是一件难事，只要
有心，还喜欢享受DIY的乐趣，健康生活
就是一件极易达到的事情。据人民健康

“千滚水”指的是反复烧
开的水，水在加热煮沸的过程
中，处于一个缺氧和高温的环
境，会加快水中硝酸盐转化为
亚硝酸盐。

有研究者通过科学试验
研究了符合水质标准的自来
水 在
不 同
煮沸次数和不同煮沸时间下，
水中亚硝酸盐含量的变化。研
究发现，自来水煮沸1次、2次、3
次、4次和5次后，亚硝酸盐含量
分别为每升0、0 . 011、0 . 027、
0 . 073和0 . 098毫克。这意味着
即使喝煮沸5次的水，要喝120
升才有超标的危险。但值得注
意的是，自来水煮沸3次后，亚
硝酸盐含量增加明显，而且在

自来水煮沸10次后，亚硝酸盐
含量超标。

因此，自来水中亚硝酸盐
含量确实随着煮沸次数的增
多而增多，建议煮沸次数在1-3
次以内。

另外，研究还发现刚煮
沸 、煮
沸 后 1

小时、煮沸后2小时和隔夜的自
来水中亚硝酸盐含量分别是
每升0、0 . 0011、0 . 056和1 . 09毫
克。随着煮沸后放置时间的延
长，亚硝酸盐含量也随之增
加，尤其隔夜后亚硝酸盐含量
增加尤为明显。

因此，建议煮沸后的自来
水不要放置太长时间，应该烧
开后尽快喝完。 据人民健康

洋葱的辛辣味道让很多人受
不了，但是洋葱却具有多种抗病
保健功效。据英国《每日邮报》近
期报道，加
拿大一项新
研究发现，
常吃洋葱有
益抗癌，尤
以红皮洋葱效果最佳。

新研究中，加拿大圭尔夫大
学阿卜杜尔蒙尼姆·穆拉亚恩博
士及其研究小组对安大略省出产
的5种洋葱的抗癌功效展开了对
比分析。研究人员将结肠癌细胞
与从这些不同品种的洋葱中提取
的类黄酮物质槲皮素直接接触，
并观察癌细胞的变化情况。结果
发现，不同类型的洋葱对抗癌都

有帮助。其中，红皮洋葱杀死癌细
胞的能力最强。

穆拉亚恩博士表示，洋葱可
激活促进癌
细胞凋亡的
机制。洋葱
中富含的两
种物质起到

关键作用，一是槲皮素，二是花青
素。前者具有缩小和杀死癌细胞
的作用；后者具有抑制癌细胞生
长和防止癌细胞扩散的功效。槲
皮素与花青素强强联手，抗癌效
果更好。新研究结果对研制抗癌
新药和保健品都具有重要意义。
另外，也建议大众平时常吃抗癌
食物红皮洋葱。

据《生命时报》

美国研究人员发现，适量吃
点巧克力能将心律失常几率降低
两成多，而要达到同样效果，男性
需要比女性吃更多巧克力。相关
论文发表在最新一期《英国医学
杂志·心脏》期刊上。

哈 佛
大 学 医 学
院对5 . 5万
名丹麦人展开13年追踪调查后发
现，对女性而言，最理想的状态是
每周吃一块30克重的巧克力，这
样能将心律失常风险降低21%；
对于男性，则要每周吃2至6次、每
次30克巧克力，才能将心律失常
几率降低23%。如果超量食用，对
心脏的保护作用将削减。

研究人员说，他们追踪调查
时没有在意调查对象食用何种
巧克力，但多数丹麦人常吃牛奶
巧克力。黑巧克力由于可可成分
含量更高，保护心脏的效果可能
更好。

先前研
究认为，可
可富含天然

抗氧化成分类黄酮，能通过降低
血压、胆固醇和消炎来降低心脏
发病风险。 据新华社

主要功效：解渴
利尿、止咳化痰、消
食开胃

推荐人群：感冒
湿困；食欲不佳。

材料：白萝卜半
个、红萝卜一小截、
芫荽1-2棵、鲫鱼1尾、
生姜3片（4人份）。

制作方法：白萝
卜削皮、洗净、切丝；
红萝卜洗净、切丝；
芫 荽 洗 净 、摘 成 数
段；鲫鱼斩杀、去内
脏、洗净，起出鱼肉
切鱼片，加少量盐、
生粉、胡椒粉、料酒
等略微腌制。锅内加
食油、姜片起锅，加
入白萝卜丝、红萝卜

丝稍加翻炒至软，加适量水，
武火滚煮至白萝卜丝由白变
透明，加入鱼片至鱼片滚熟，
予少量食盐调味，最后加入芫
荽即可。

鱼汤鲜美，除补充水分外
还能改善食欲。

化痰下气止咳、消食开胃
的白萝卜和发表散寒、开胃的
芫荽正好能派上用场，鲫鱼消
食利水且肌肉纤维短、容易消
化，适合感冒期间食欲不佳以
及脾胃较弱者。白萝卜性偏
凉，煮熟后凉性稍有改变。

夏天胃口稍差，可用白萝
卜滚鱼片解渴利尿、消食开
胃。 据《广州日报》

中医认为荔枝肉性平味
甘，有补益肝脾，生津止渴，益
智补脑的作用，干品能补元气，
为产妇及老弱补品。

很多人说吃多了
荔枝出现“上火”的
症状，咽喉发炎、
口干舌燥、牙龈肿
痛等。专家解释，

“上火”和“荔枝
病”都是荔枝中果
糖惹的祸，荔枝中
的甜味是由大量果糖
提供的，果糖必须由肝脏
内的转化酶转化为葡萄糖才能
被人体吸收、利用。

食用大量荔枝，大量果糖
就聚集在血管里面，从而出现
转化酶“供不应求”状态，不能
及时将果糖转化为葡萄糖，同
时，果糖刺激人体分泌大量胰

岛素，使肝脏调低
血糖浓度，导致血
液内葡萄糖供应不

足。再加上大量摄入荔枝，减少
了其它食物摄入量，进一步减
少葡萄糖供给，从而引发低血

糖症状，甚至出现低血糖
脑病，出现恶心、汗
出、乏力，继而引起
高热、抽搐、昏迷
等症状。

因此，空腹不
宜食用荔枝。对于
阴虚火旺体质、湿

热体质的人群，建
议少食用荔枝，这类

患者常面红目赤、感觉口
干口苦，五心烦热，易生痤疮、
疮疖，舌红绛，少苔或苔黄厚
腻，多食无益。

专家建议，成人每天吃荔
枝不要超过300克，儿童一次不
要超过5颗，最好在饭后半小时
内食用。 据《南方日报》

很多蔬菜中含有天然毒素，
如豆类、木薯、竹笋、白果、茄子、
土豆等，吃了可能会导致恶心呕
吐等，必须经过焯烫或煮熟过程
去除异味和毒素，才可凉拌。

蔬菜生吃熟吃不妨先先看颜
色，颜色深重的蔬菜主要是紫色、
褐色、深绿色、红橙色系的。紫色
的茄子、褐色的土豆、山药、芋头
之类的一定要做熟了吃。

就算是能生吃的蔬菜，也要
挑选成熟的。生吃西红柿，最好选
择粉红的，因为酸味淡，番茄红素
含量最高，生吃较好，大红西红柿
适合熟吃，青西红柿以及有青肩
膀(果蒂部青色)的西红柿，不仅营
养差，而且含的番茄苷等成分还
可能有毒性，生吃、熟吃都不宜。

同时，有些蔬菜焯烫后能获
得更好的口感，比如焯烫的菠菜
可除草酸，黄豆芽能去掉豆腥
味，苦瓜会减轻苦味，香椿含有
的亚硝酸盐会大大降低，鲜黄花
菜和四季豆必须煮熟后才可食
用。

据《健康时报》

胖人只要选好肉的种类、把
握好肉的量、搭配好蔬菜和谷物，
也可以健康吃肉。

禽肉和鱼虾脂肪含量较低，利
于控制热量，建议胖人增加禽肉和
鱼虾摄入，适当降低畜肉比例；如
果偏爱畜肉，可优先选择热量更低
的纯瘦肉。吃禽肉时最好将鸡皮、
鸭皮去掉，因为皮肤脂肪含量高达
50%，可谓一口皮半口油。

胖人每周最好吃 3 顿鱼或

虾，每次可以只吃 100 克(相当于
10 个虾)；或者每天都有一顿吃鱼
虾，比如每天早餐 40-50 克鱼或
虾(大约是 4-5 个虾)，午餐可以再
吃 40-50 克畜肉或禽肉，畜肉和
禽肉可以隔天换着吃。

除了按照推荐量吃肉外，每
餐搭配 150-200 克蔬菜，再根据
自身饭量搭配 200-250 克谷类、
50-75 克薯类。蔬菜、全谷类食物
和薯类的膳食纤维可降低脂肪吸
收，有利健康。

据《生命时报》

美国儿科学会发表的最新报
告指出，宝宝 1 岁前最好别喂果
汁，以免带来长期危害。

果汁中缺乏儿童成长至关重
要的膳食纤维和蛋白质。而且，幼
儿常喝果汁会导致血糖飙升，增
加肥胖症、心脏病和龋齿等疾病

的风险。即便是在医生指导下，为
了防治小儿便秘而给孩子喂果
汁，也必须喂食100%浓缩果汁或
鲜榨果汁。美国儿科学会营养委
员会主席史蒂文·阿布拉姆斯表
示，儿科医生应该告诉家长，多给
孩子吃新鲜水果，而非喝果汁，白
开水和牛奶应该是孩子补充体液
的主力军。 据家庭医生在线

夏日炎热入心经，“心为
君之官”，中医主张，夏季养
生要以降心火、养心为目的。
此外，长夏有大暑、小暑，还
有梅雨天，气候湿热，湿邪入
侵人体，因此还要注意祛湿
驱困。
1 .参莲泡水饮

做法：西洋参3克、莲子
莲心10克，麦冬5克，打成粉，
冲开水饮用。

作用：益气护心，降火。
2 .入夏三叶饮

做法：荷叶、竹叶、竹叶
芯煮开水服用，在煲水前，先
将所有食材浸泡20分钟。

作用：荷叶能调油腻，竹
叶、竹叶芯能够清热、清心、
防暑、降火，去烦止渴。
3 .消暑健脾饮

做法：用适量云茯、苡
米、山药、冬瓜(冬瓜要连皮
带瓜仁)煲水饮用。

作用：清热、健脾、化湿。
4 .五豆杂粮饮

做法：将适量红豆、赤小
豆、绿豆、扁豆、黄豆与南瓜
煲水饮用。

作用：消暑清热。
5 .苦瓜煲水或苦丁茶

做法：将苦瓜煲水饮用，
或用苦丁泡茶喝。

作用：夏季吃“苦”能养
心，苦抗菌消炎、解热去暑，
还能清胃火防便秘。不过对
于胃寒、脾胃虚寒、胃反酸、
胃部溃疡的人来说苦瓜茶和
苦丁茶要少服或者不吃。

据《广州日报》

亚健康通俗说就是，
“我没病，但我不健康”。针
对亚健康人群，专家推荐一
套菜篮子疗法。

周一养肝：西红柿、木
瓜、胡萝卜、酸奶、猪肝；

周二清心：苦瓜、萝卜、
洋葱、绿豆、莲子；

周三健脾：淮山、苹果、
薏仁、黄豆、红薯；

周四补肺：百合、罗汉
果、白果、荞麦、冬虫夏草；

周五保肾：海带、海藻、
青口、核桃、黑木耳；

周六解毒：绿豆、海带、
胡萝卜、无花果、木瓜；

周日根据自己喜好，均
衡搭配营养。据《生命时报》

亚健康
推荐菜篮子疗法
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