
Diet 食补26 2017年10月20日 星期五 编辑：王忠丽 美编：王宁

香
喷
喷
的
玉
米
美
食

葡萄干是很多人都喜欢的
食物，既可以当小零食来吃，营
养又很丰富，不受季节的限制，
买回来，可以密封放在罐子里，
想吃就吃。

葡萄干好是好，但是要会
吃，吃对了，才能将它的营养全
部释放出来，被我们的身体吸
收，用这种“酸东西”泡一泡再
吃，功效胜过燕窝。这种酸东西
就是我们经常见到的“醋”，醋泡
葡萄干怎么泡？

你需要一个玻璃瓶，一瓶
醋，一些葡萄干。醋不要放太多，
淹过葡萄干就可以了，泡制时间
要超过 8 个小时，保证葡萄干吸

进去足够的醋。这样，醋泡葡萄
干就做好了。

醋可以让葡萄干中的花青
素变得更加稳定，醋泡葡萄干主
要有以下几大好处。

1 . 补血，强健血管。
醋泡葡萄干，有很好的补血

作用，可以让血管更有韧性，它所
含有的黄酮类物质，还可以清洁
血液，减少血液中的坏胆固醇。

2 . 保护肝脏。
醋泡过的葡萄干，呈酸性，

含有多种抗氧化物质，入肝养
肝，能够让肝功能更强，促进食
欲，提高肝脏的解毒功能，保护
肝脏。

3 . 明目，保护视力。
醋可以让葡萄干里面的维

生素快速被我们的身体吸收，起
到明目，改善视力的作用。

4 . 增强皮肤免疫力，美肤养颜。
醋泡过之后，葡萄皮、葡萄

籽里面的花青素都会更稳定的
呈现出来，女人这个时候吃点，
能改善毛细血管血液的循环，提
高皮肤免疫力，减少紫外线对皮
肤的伤害。

5 . 延缓衰老，更长寿。
醋泡葡萄干的花青素成分

可以抵抗自由基，延缓人体衰
老，增强身体的抗氧化能力。

据《江南保健报》

玉米炖老鸭
原料：老鸭 1 只、

嫩玉米棒子 2 根，鲜香
菇 1 0 0 克、姜、葱、精
盐、胡椒面、味精各适
量。

做法：将老鸭宰杀
洗净，斩成块，入沸水锅中
氽去血水，捞出洗净，嫩玉
米棒子洗净，斩成段；鲜香
菇去蒂洗净。将鸭块放入
炖锅，掺入清水，加入姜
块、葱段、胡椒面大火烧沸
后改小火炖至八成熟时，
拣去姜葱，放入玉米、香
菇，调入精盐、味精，继续
炖至鸭块熟烂即可盛出
食用。

玉米烙
原料：嫩玉米粒 300 克、白

糖、干淀粉、食用油各适量。
做法：将玉米粒洗净，加入

白糖、干淀粉拌匀。
炒锅用油滑好，把拌好白

糖、干淀粉的玉米粒紧密地铺在
锅底，以小火烙至淀粉糊化凝
固，顺锅边慢慢倒入热油淹住玉
米，转中火炸至浮起，捞入盘中
即成。

玉米素三鲜
原料：嫩玉米粒 150 克、鲜香

菇、黄瓜各 100 克，姜蒜米、小葱
花、精盐、味精、好汤、湿淀粉、食
用油各适量。

做法：将鲜香菇去蒂，与黄
瓜一起洗净切小丁。炒锅上火，
放入食用油烧热，下入姜蒜米炒
香，掺入好汤，沸后去渣，下入玉
米粒、香菇丁、黄瓜丁，调入精
盐，烧至玉米熟时，下味精、葱
花，用湿淀粉勾薄芡，出锅装盘
即成。

据《新民晚报》

枸杞食药皆佳，那么怎么
服用效果才最好呢？中医认
为，枸杞子具有补肾益精、养
肝明目、润肺止咳的功效。现
代研究表明，枸杞含有大量胡
萝卜素、维生素、人体必需的
蛋白质、粗脂肪和磷、铁等营
养物质。其中，维生素C的含量
比橙子高，β-胡萝卜素含量
比胡萝卜高。此外，枸杞还能
增强免疫力，具保肝、抗疲劳、

抗衰老等，适合抵抗力低、身
体虚弱者服用。

一般来说，健康的成年人
每天吃20克左右枸杞比较合
适，用作治疗可增至30克。枸
杞要常吃，但不可一次大量食
用。用枸杞泡水或煲汤，只饮
汤水并不能完全吸收枸杞的
营养，最好将枸杞也一起吃
掉。

不需任何加工，直接嚼服
枸杞对营养成分的吸收会更
充分，可将枸杞用水冲洗干净
后嚼服，但服用量要减半（较
泡水或煲汤）。

由于枸杞温热身体效果
明显，患感冒发烧、炎症时最
好别吃。同时，枸杞还有兴奋
性神经的作用，性欲亢进者不
宜服用。另外，枸杞子含糖量
较高，每 100 克含糖 19 . 3 克，
糖尿病者要慎用，不宜过量。

据《老年时报》

本期营养师给大家推荐一
款“三红汤”，特别适合现代都市
人很多都用眼过度，造成眼睛疲
劳，出现眼干、眼涩等症状。

取山楂 3-4 个，红枣 5-6
个，枸杞 10 粒，将山楂和红枣
掰碎，像沏茶一样，把这“三红”
用开水冲泡。

山楂可消积食、散淤血，并
可强心、改善微循环，起到扩张
血管和降血压、降低胆固醇的作
用；红枣能补益脾胃，还能养血
安神、益气生津、滋补肝胃；枸杞
则有良好的滋阴、明目功效。用

这三种原料泡水制成的“三红”
汤，兼具补气、滋阴、化淤的作
用。每天当茶水喝，长期坚持，
能有效缓解眼睛干涩等症状。
当然，除了吃它，平时也建议读
者们吃一些对眼睛好的食物。

1 . 鱼肉
在动物中含有的蛋白质、

铁和钙都是很丰富的，吃这些
东西帮助缓解眼部肌肉紧张。

2 . 鸡蛋
很多研究表明，每天都吃

鸡蛋的人很少会患白内障。
3 . 山药

山药是好东西，不仅仅是
用来开胃的，还是可以帮助眼
睛视力恢复的。

4 . 枸杞
枸杞的护眼功效依赖于其

中的玉米黄素。玉米黄素在视
网膜上大量积累，可以减少紫
外线刺激，保护视神经不受损。
人体无法产生这一成分，必须
从蔬果中吸收。而大部分食物
中的玉米黄素含量很低，唯独
枸杞的玉米黄素含量“一枝独
秀”，能被人体直接吸收。

据凤凰网

三高，指的是糖尿病、高血
压和高血脂三种慢性病疾，是现
在严重危及人们健康的3种病，
中老年人比较高发。防三高，可
找三种食物来帮忙。

高血压：多吃绿叶蔬菜

绿叶蔬菜里不仅含有丰富
的维生素，还有多种微量元素，
如钾元素。高血压患者如果钾元
素摄入不足，体内钾钠失衡，就
会出现低血压。所以建议高血压
患者每天摄入至少500克的绿叶
蔬菜，能很好的补钾。

但如果有肾脏疾病，那就需

要减少钾元素的摄入量，以免增
加肾脏负担。

糖尿病：多吃玉米

玉米是非常健康的一种谷
物，营养价值十分丰富，除了含
有维生素A、B、E之外，它也是胡
萝卜素、黄酮类物质和有机酸的
绝佳来源。更重要的是，玉米虽
然味甜，升糖指数却很低，做成
粥或窝头，升糖指数也不会明显
升高，是糖尿病的极佳主食。不
止如此，经常被大家丢弃的玉米
须还是一种非常有用的中药。它
其中有一种胰岛素成分，可调节

胰岛素水平，辅助降血糖。将玉
米须洗净后晒干，每天取少许泡
水喝即可，方便又实惠。

高血脂：多吃燕麦

燕麦也是一种粗粮，它其中
含有的β-葡聚糖，是一种可溶
性膳食纤维，常吃可预防肠癌。
此外，对于高血脂人群来说，最
怕的就是胆固醇升高，而经常食
用燕麦，不仅可降低体内“坏胆
固醇”含量，还能提升“好胆固
醇”。不过，建议大家选择没有加
工过的燕麦，营养物质更为丰
富。 据药师在线

现代医学认为，皂角米
富含丰富的植物性膳食纤
维胶质，其中起到润泽肌肤
作用的主要是植物胶原蛋
白和氨基酸，而起到润肠通
便作用的主要是丰富的植
物性膳食纤维胶质，是个药
食皆宜的佳品。

皂角米适合大多数人，
尤其适合糖尿病、肥胖和便
秘人群食用。产后妈妈亦可
服用，能帮助产后便秘和乳
汁畅通。但中医认为，其性
味辛、温，过量和久服难免
会上火，所以要注意用量。
燥热和阴虚火旺体质者慎
服，孕妇慎用。本期推荐食
谱：桃胶皂角米炖银耳。

桃胶皂角米炖银耳

材料：桃胶 40 克、皂角
米40克、银耳一至两朵、冰
糖100克，水适量，亦可根据
口味喜好加入蔓越莓。

做法：桃胶、皂角米置
于清水中浸泡2小时以上，
中途需换水，将表面杂质清
除。银耳同样浸泡至涨发
后，剪去蒂部，撕成小朵。将
所有泡发好的材料过水冲
洗后加入 10-15 倍的水和
适量冰糖，炖熟即可食用。

据《玉溪日报》

醋泡葡萄干功效胜燕窝

吃栗子健脾益气，可延缓衰老 嚼服枸杞营养吸收会更好

吃皂角米清润养颜眼干、眼涩可以服用三红汤

不吃药，也能甩掉“三高”
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牛奶中含有的天然助
睡眠成分α乳白蛋白，能促
进色氨酸和松果体素的合
成，从而调节大脑神经，自
然改善睡眠。但是脂肪肝患
者睡前不宜喝牛奶。一般牛
奶含有3%的脂肪肝，脱脂牛
奶也并不是完全不含有脂
肪肝。

如果睡前喝了牛奶，
喝完之后马上睡觉，容易
导致热量过剩。最后转化
为脂肪。高血脂、高血糖
的人，要注意，奶制品不
要过量的摄入。

很多脂肪肝都是吃出
来的，饮食上注意的话，可
以治疗脂肪肝。平时脂肪肝
患者要注意三件事：

1 .吃的越杂越好
饮食应粗细搭配，多用新

鲜蔬菜、水果和藻类，保证有
足够的膳食纤维，每日达到
30g左右。

2 .绝对禁酒
酒精被摄入后，90%以上

都是由肝脏代谢的。酒精在
肝脏内先代谢为乙醛，最后
代谢为乙酸。乙醛会对肝脏
产生很大的损害，脂肪肝患
者的肝脏已经受损，如再饮
酒，就会加速脂肪肝向肝硬
化和肝癌发展的进程。

3 .不能吃太饱
三餐应遵循早吃好、午

吃饱、晚吃少的原则，尤其要
注意，由于到了晚上机体不
需要动用能量，因此不仅正
餐要少吃，还要坚决取消吃
夜宵的习惯，晚上12点以后
禁止吃东西。

据家庭医生在线

栗子被称为“秋果之王”，对
人体的滋补功能 ,可与人参、黄
芪、当归等媲美 ,而钾有助维持
正常心跳规律,纤维素则能强化
肠道 ,有健脾胃、益气、壮腰、止
血和消肿强心的功用。其富含的
维生素 C,能够维持牙齿、骨骼、
血管肌肉的正常功能,可以预防
和治疗骨质疏松、腰腿酸软、筋
骨疼痛、风湿疼痛、乏力等,延缓
人体衰老。早在清朝期间慈禧太
后就发明了另一种美味的吃
饭——— 老佛爷栗子红烧肉。
制作方法：

主料：五花肉 750g、栗子 15

个、鹌鹑蛋 15 个。
辅料：大料 2 粒、花椒 10

粒、红枣 3 粒、党参 2 根、当归 2
片、香叶 2 片、红辣椒 3 个、红烧
酱油 35ml、盐适量冰糖 10g、葱
8g、姜 8g、花雕酒 20ml。
做法：

1 . 五花肉洗净，切成方块，
焯烫备用。

2 . 鹌鹑蛋煮熟去皮、栗子去
皮后备好。

3 . 锅内倒入油，煸香葱、姜、
花椒、大料、香叶、红辣椒。

4 . 放入焯好的五花肉，煸至
微微成金黄色。

5 . 倒入花雕酒、放冰糖继续
翻炒。

6 .加入红烧酱油上色。
7 .倒入适量热水，开锅后，

放入当归、党参、红枣、栗子。
8 .炖半个小时以后加入鹌鹑

蛋和适量盐，再炖半个小时左右，
汁快收干时出锅。 据健康之周

英国诺丁汉大学和伦敦大
学国王学院的研究人员发现，食
用三文鱼，补充欧米茄 3 脂肪
酸，确实能够促进肠道健康，降
低结肠炎等肠道疾病罹患风险。

研究人员检查 876 名女性志
愿者的肠道菌群，通过调查问卷
了解她们摄入欧米茄 3 脂肪酸
的数量，又检测了衡量血液营养
程度的血清浓度。结果显示，摄
入欧米茄 3 脂肪酸较多的女性，
血清浓度较高，肠道菌群种类更
丰富。

据《北京日报》

三文鱼有益肠道健康
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