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立秋之后饮食要“增酸”

菜
不
是
切
得
越
细
碎
越
好

俗话说，“食不厌
精”，但从营养的角度
来说，菜并不是切得
越细碎越好。因为切
得块越小，其表面积
越大，接触空气和热
锅的可能性越大，那
么营养素损失得也越
厉害。

还会有一些营养
物质随着蔬菜汁液而
流失。而且，有人习惯
提前切好备菜，但这
样会造成一些容易氧
化的维生素，比如维
生素C、维生素E以及
B族维生素丢失。因
此，菜最好是现切现
炒，现炒现吃。

不少人图方便，会先把菜
切好再一起洗，但这样做，菜
里所含B族维生素、维生素C等
水溶性维生素和部分矿物质
会溶到水里，造成损失。很多
人切完土豆丝、茄子丝后直接
就浸泡在水中，这样做虽能避
免变色，但大量的营养素也悄
悄流失了。而且，蔬菜切好后再
冲洗，表面的农药残留和泥土
很容易进入断面。

正确的做法是先仔细清
洗蔬菜，并尽量将水分控干后
再切。另外，蒸饭前淘米，也不
要反复搓洗，不然其中的 B 族
维生素也会大量损失。

据《生命时报》

四款除湿汤帮你雨季轻松祛湿

这里推荐四款除湿汤：
(1)山药茨实薏米汤
功效：此汤有健脾醒胃、去

湿抗疲劳作用，对于脾虚湿重、
精神不振者尤宜。

材料：每次可选用怀山药
15克，茨实15克，炒薏米15克，炒
扁豆15克，北芪12克，白术10克，
猪排骨200克。

做法：先用水浸泡怀山药，
以去掉硫磺之味。扁豆、薏米用
锅炒至微黄，猪排骨洗净血污
并斩件，茨实、北芪、白术用清
水洗净，然后将全部用料放进
汤煲内，用中火煲1个半小时，
调味即可。

(2)莲子芡实炒扁豆煲兔肉
功效：健脾祛湿。
材料：莲子50克，芡实、炒

扁豆各40克(中药店有售)，兔肉
400克，生姜3片。

做法：莲子、芡实、炒扁豆
分别洗净，稍浸泡；兔肉洗净，
切块，置沸水中稍滚片刻，再洗
净。一起与生姜放进瓦煲内，加
入清水2500毫升，武火煲沸后，
改为文火煲约2小时，调入适量

食盐、油便可。
(3)三花薏米炒扁豆瘦肉汤
功效：清热祛湿、解脾虚湿困。
材料：木棉花20克，鸡蛋

花、槐花各2克，薏米、扁豆各30
克，陈皮1/4个、猪瘦肉400克，生
姜2片。

做法：各配料洗净，稍浸
泡，陈皮去瓢，猪瘦肉洗净，整
块不用刀切。一起与生姜放进
煲内，加入清水2500毫升(10碗
量)，武火煲沸后，改为文火煲2
小时，调入适量食盐便可。

(4)清热祛湿沙葛猪骨汤
功效：清热祛湿，健脾开胃。
材料：沙葛500克，猪扇骨。

500克，眉豆50克，赤小豆50克，扁
豆50克，蜜枣2个，姜2片，水10碗

做法：赤小豆、眉豆、扁豆
洗净，浸泡1-2小时；猪扇骨斩
大件，洗净，汆水捞起；沙葛洗
净，去皮，去筋，切块；煮沸清
水，放入所有材料，大火煮20分
钟，转小火煲一个小时，下盐调
味即可食用。

以上是为大家推荐的除湿
汤，湿气过重可以尝试一下。

据据《《南南方方都都市市报报》》

多数人都有这样的经历，
吃完饭后开始接二连三地打
嗝，一打半个小时不能完全止
住，其实通过食疗也能对止嗝
起到一定的效果。其中，最简单
的就是嚼生姜片。

取一片放入口中细细咀
嚼，边嚼边咽姜汁。待姜汁嚼
尽，将姜渣吐出，另换一片。一
般嚼3-5片就可以了。需要注意
的是，口舌生疮及咽喉炎患者
不宜使用。

吃不惯生姜味道的人群，还
可以选择生姜蜂蜜汁。将生姜汁
和蜂蜜放入杯中，调匀即可。一
次饮尽，止嗝后再服用一次。

据家庭医生在线

嚼生姜片止嗝快 夏日雷雨天气往往将人们的身体、情绪都弄得烦躁不安。这
就是“湿热”在作祟。湿热的表现是肢体沉重、发热，多在午后明
显，并不因出汗而减轻。此时要注意在饮食上趋利避害。

市民杨阿姨最近发现，12
岁的儿子出现便秘的情况，带
儿子就医后，按照医生的建议，
她让儿子每天早上喝一杯淡盐
水。随后，儿子的便秘症状得到
明显改善。杨阿姨欣喜地说：

“好神奇，喝点盐水就好很多
了。”对此，营养专家表示，晨起
喝温开水有益健康，便秘患者
晨起适宜适当补充淡盐水。

武警广东省总队医院营养
科主任曾晶介绍，多数市民都
听说过早晨喝白开水的说法，但
对其中的道理知之甚少。起床后
喝温开水对人体健康有直接的
良好影响，因为经过一夜的休
眠，机体很缺水分，需要补水；同

时，人体睡眠时各个部位在排
毒，到了早上喝温开水后，排毒
物质以水为载体被排出了体外，
这样促进了肾功能的循环。

对于有便秘症状的市民来
说，温开水就应该换成淡盐水。
曾晶介绍，“盐有清火消毒的作
用，养成每天喝淡盐水的习惯，
对改善便秘有直接效果。”不
过，健康群体晨起只需要喝温
开水，切勿盲目补充盐水，“我
们喝水的目的是促进胃肠蠕
动，但如果喝太多盐水，身体内
的钠过多，反而不利于健康。”
早上喝淡盐水也不适合心脑血
管患者，因为水里的盐分有让
血压升高的风险。 据健康网

晨起喝淡盐水有助改善便秘

立秋后，在饮食上要“增酸”，
以增加肝脏的功能，抵御过盛肺
气之侵入。下列食品可供选择：
苹果、葡萄、杨桃、柚子、柠檬、山
楂。秋季的饮食有以下禁忌：

1、不要暴饮暴食

一般人到了秋季，由于气候
宜人，食物丰富，往往进食过多。

摄入热量过剩，会转化成脂肪堆
积起来，使人发胖。在秋季饮食
中，要注意适量，而不能放纵食
欲，大吃大喝。

2、少吃刺激食品

秋天应当少吃一些刺激性
强、辛辣、燥热的食品，如尖辣椒
等。另外，还要避免各种湿热之

气积蓄，凡是带有辛香气味的食
物，都有散发的功用，因此提倡
吃一些辛香气味的食物如芹菜。

3、饮食不要过于生冷

由于秋季天气由热转凉，人
体为了适应这种变化，生理代谢
也发生变化。饮食特别注意不要
过于生冷，以免造成肠胃消化不
良，发生各种消化道疾患。

4、应忌过燥的食物

中医学认为，苦燥之品易伤
津耗气。秋季燥邪当令，肺为娇
脏，与秋季燥气相通，容易感受
秋燥之邪。许多慢性呼吸系统疾
病往往从秋季开始复发或逐渐
加重。所以，秋令饮食养生应忌
过燥的食物，比如一些煎炸类的
食物。 综合人民网、健康网

8月7日，将要立秋。立秋一
般预示着炎热的夏天即将过
去，秋天即将来临。立秋后虽然
一时暑气难消，还有“秋老虎”
的余威，但总的趋势是天气逐
渐凉爽。在饮食上，人们该注意
什么呢？

西瓜皮泡茶可解暑
西瓜味甘甜，有清热解暑、

生津止渴、利尿除烦的功效，但
糖尿病人不宜多食。
>>西瓜绿豆饮

材料：绿豆100克，西瓜皮500
克，陈皮1角，冰糖适量。

做法：绿豆、陈皮加水1500
毫升，煮至绿豆开花，加西瓜
皮再煮1 0分钟，加入冰糖即可
饮用。

功效：清热解暑，生津止渴。
>>洋参瓜枣茶

材料：新鲜西瓜皮100克，大
枣3枚，白扁豆30克，西洋参10克。

做法：共煎汤，每日当茶饮。
功效：生津、止渴、解暑。

据《广州日报》

眼下正是玉米大量上市的季节，好吃又营养的玉米一上市就受
到不少“吃货”的青睐，但是五颜六色的玉米你真的懂它们的营养和
吃法吗？

玉米的品种中糯玉米、甜玉米、老玉米是市场上最常见的，还有
白的、紫的、黄的，哪种玉米的营养价值高呢？

不同颜色的玉米，保健功能略有不同，因为他们所含的色素品
种不一样。

与白色玉米相比，紫玉米中多了花青素，因而有抗氧化、防衰老
的作用。黄色玉米含有胡萝卜素和玉米黄素，对维持视力健康有好
处，现在更是有一种水果型的甜玉米，它含糖量高，淀粉含量低，汁
多味甜，可以直接入口生吃的。 据新浪网

◎ 玉米颜色不同营养不同 ◎
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