
醋是烹饪中最常用的调味
品之一，不仅可以增鲜增香，还
能让食物的营养成分保存得更
好。对于需要控盐的人群来说，
还能增强咸味，减少盐的摄入。
面对市面上令人眼花缭乱的食
醋种类，该如何甄别出一瓶好
醋？你真的会“吃醋”吗？

保健醋并非更“保健”

超市里，有各种保健醋，甚至
还有在陈醋基础上添加枸杞、红
枣、山药等制成的中药保健醋。

军事医学研究院营养研究
室教授王冬兰表示，普通食醋就
能起到以上保健功效，故消费者
不必过于迷信价格较高的保健
醋。成年人每日食醋量应在 20-

40 克，无论是保健醋还是普通醋
每天都不要超过 100 克。

辽宁营养学会副会长王兴国
介绍，醋的度数代表了酸度，即度
数越大酸度越高。通常5度以下的
醋适合做菜，6度以上的醋偏酸，9
度的醋通常用来腌制食品。

白醋醋酸浓度大，杀菌效果
好，可用来拌凉菜、醋熘鱼片等。
米醋有特殊清香，适用于酸甜口
味的菜肴和腌泡菜。陈醋呈浓褐
色、醋味醇厚，常用于糖醋排骨
等颜色深且需突出酸味的菜肴，
也适合吃饺子时蘸食。

何时放醋有讲究

在凉拌茄子、紫甘蓝等富含
花青素的蔬菜时加点醋，能使菜

肴的颜色更加红亮鲜艳；烹调土
豆丝、豆芽等富含维生素C的菜
肴时适当加点醋，可有效减少营
养流失；烧鱼或炖羊肉时加入少
量醋，能减少鱼腥味和去除羊膻
味；炖牛羊肉或炖海带时放点
醋，能让菜更快炖烂。

不过，红甜椒、南瓜、豆苗、
芹菜等含丰富胡萝卜素的食物，
如果在炒、煮、炖等加热烹调的
时候放醋，会破坏营养成分。

生活中的“醋疗”方

中国中医科学院西苑医院养
生学教授杨力说，醋不仅能帮助消
化、杀菌，还有辅助降低餐后血糖
等功效。闲暇之余不妨尝试以下

“醋疗”方，具有一定保健功效。

1 .醋泡花生米
将花生米浸泡于食醋中，一

日后食用，每日2次，每次10-15
粒。有清热、活血的功效，长期坚
持可降低血压、软化血管、减少
胆固醇堆积。
2 .醋泡姜

把生姜切片，放进一个罐子
里，加满醋，扣上盖子密封好，腌
制一周以上即可食用。醋泡生姜
具有养胃、减肥、防脱发、防止慢
性病、提升人体阳气的功效。
3 .醋泡大蒜

将去皮的大蒜瓣放水中浸泡
一夜，滤干倒入食醋浸泡50天后即
可食用。每天吃2-3瓣醋泡大蒜，可
解热散寒、防感冒、强身健体。

据《快乐老人报》

“东坡粥”是苏东
坡的养生之宝，这个
粥里主要是芡实。芡
实性味甘、涩、平，可
以入脾、肾、心经，能
很平和地补脾补肾。
对因为脾肾虚导致的

“漏水”，比如五更泻、遇
寒则泻、大便不成形、小
便多（特别是夜尿多）、
女性的白带多、质地清
稀等，芡实可通过补脾
补肾来实现“止泻”。

形象一点说，芡实
是节流的，山药茯苓是
开源的，如果开源之力
足够大，身体自身的节
流能力也会增强。因此，
这三种药食同源者相配
合，可成为脾虚肾虚之
人的日常“养生粥”。

芡实粥的做法很简
单，先将 30 克芡实炒一下，颜色
稍微变深就可以，不要炒糊。之
后再加大米，和平时熬粥一样。
除了芡实，还可放茯苓 15 克、
山药 15 克，这两种药物也是补
脾的，只是它们的固摄作用不
及芡实。

据《中国家庭报》

原料：
虾肉120克、鸡蛋3个、紫菜

一片、芹菜5克、胡萝卜5克、淀
粉5克、盐少许、白胡椒少许。
做法：

1 .把鸡蛋打成蛋浆，放入少许
盐，平底锅煎成蛋皮，放凉备用。

2 .生虾肉用菜刀拍烂，放入
淀粉和白胡椒调味，搅拌均匀。

3 .把芹菜和胡萝卜切成丝。
4 .将虾肉涂在紫菜的一面，

把芹菜和胡萝卜丝放在上面。
5 .把紫菜放在蛋皮上，卷成

长条，放进碟子，蒸6-8分钟后
取出，切片即成。
营养价值：

紫菜属海藻类食物，热量

低，而且含丰富碘质，是身体制
造甲状腺激素的重要营养，如
碘摄取不足可导致新陈代谢减
慢或甲状腺肿大。注意选择没
有添加盐分或低钠的紫菜，以
免增加肾脏负担。鸡蛋和虾的
蛋白质都十分丰富，比红肉脂
肪含量低，适合需要减重的人
群。虾肉可按个人喜好用鱼肉
取代。 据《健康时报》

原料：
全麦低筋面粉 100 克、普通

低筋面粉 100 克、燕麦片 100
克、黑芝麻 30 克、白芝麻 30 克、
豆浆 150 毫升、菜籽油 30 毫升、
盐 5 克。
做法：

1 .把两种面粉、燕麦片、盐、
两种芝麻放进碗里，用手动打
蛋器将材料拌匀。

2 .分3次加入豆浆，把材料
搅拌成糊状，确保面粉完全溶
化且没有结块。

3 .倒进菜籽油，继续拌至面
团呈轻微粘手的状态，盖上保
鲜膜，室温下放置约20分钟。

4 .把烘焙纸铺在烤盘上。
5 . 将面团分为 20 等份，搓

成圆球，排列在烤盘中，用手
将面团压成半厘米厚，再放入
预热好的电烤箱，以 180 摄氏
度烤约 10 分钟，至表面金黄。
营养价值：

一般的饼干都是由精制白
面粉做成的，失去了B族维生
素。用全麦面粉取代部分精制
面粉，一方面可以使维生素含
量更丰富，另一方面可保持饼
干的酥脆。豆浆宜选用无糖的，
减少饼干的糖分。黑芝麻和白
芝麻都含有钙和铁质，注意不
宜过量食用，以免摄取过多油
分，增加体重。

据人民健康网

香蕉和鳄梨不但美味，而且
营养丰富。有研究表明，吃香蕉
和鳄梨对健康有多种益处。美国
阿拉巴马大学的一项最新研究
证实，香蕉和鳄梨中的钾可以预
防动脉硬化。钾是控制心率和血
压必不可少的矿物质。一项实验
发现，减少饮食中钾的摄入会使
小鼠心脏病和中风的风险增加。

这项最新实验中，研究人员
把患心脏病风险较高的小鼠分

为三组，分别投喂低钾、正常和
高钾饮食。结果发现，饮食中含
钾量较低的老鼠和含钾量正常
的老鼠比起来，前者的动脉钙化
和硬化的现象较严重。吃高钾食
物的老鼠血管硬化的情形较少。

一根香蕉中含有467毫克
钾，一个鳄梨高达975毫克。吃香
蕉和鳄梨确实有助于防止动脉
狭窄和粥样硬化，降低心脏病发
作风险。阿拉巴马大学的教授保

罗·桑德斯说：“研究结果强有力
地证明了摄入充足的钾可以预
防动脉粥样硬化、血管钙化，以
及低钾摄入的不利影响。”

英国心脏基金会副主任医
师麦克·纳普顿博士补充道：“通
过更多的研究，我们可以确定人
类疾病的形成机制是否与小鼠
类似，以及开发出新的治疗方法
来治疗动脉粥样硬化性血管钙
化和动脉硬化。”据《长江商报》

不少人都会担心喝咖啡上
瘾会对身体造成损伤。对此，专
家指出，其实咖啡的上瘾成分主
要来自于它具有刺激性的风味，
喝茶也会上瘾，但是它们的上瘾
性都不大，适量饮用，无需过分
担心。值得一提的是，饮用过量
的咖啡确实会造成不利影响，比
如会影响钙的吸收，还会增加钙
通过尿液的排泄。对于本来就处
于更年期的女性来说，经常饮用
咖啡要注意骨质疏松的风险，因
此专家建议，在喝咖啡的同时，
可以多吃些含钙丰富的食物。

据《北京晚报》

在寒风凛凛的冬季，鲫
鱼的味道尤其鲜美，所以民
间有“冬鲫夏鲇”之说。鲫鱼
汤可能是最受欢迎的一种
关于鲫鱼的做法，鲫鱼汤洁
白汤汁浓稠，味道鲜美。但
是味道再美，4类人最好少
吃或不吃：

痛风病人
每 100 克鲫鱼嘌呤含量

为137 . 1毫克，属中高嘌呤食
物。在痛风急性发作期，禁
止吃鲫鱼；在痛风缓解期，
可限量吃。

部分肝肾疾病患者
有泌尿结石者要限制

嘌呤摄入，急性肾衰竭的病
人也不能食用，在肝病的急
性期也不宜吃。

出血性疾病患者
患过敏性紫癜、维 C 缺

乏症、血友病等出血性疾病
的人不宜吃。

此外，对鱼类过敏的人
最好别吃。

据《快乐老人报》

适当吃点醋，生活更多味
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芝麻燕麦饼好吃不增重

喝咖啡并不会上瘾

吃香蕉、鳄梨防动脉硬化

四类人少吃鲫鱼

大蒜
大蒜能够防治感冒，可

以降低胃癌、肠癌风险，增强
人体抵抗力。多吃大蒜还能
净化血管，防止血管堵塞，有
效预防血管疾病。

豆腐
豆腐具有益气、补虚、保

护肝脏、促使机体代谢的功效，

常吃豆腐对于血管硬化、骨质

疏松等有良好的食疗作用。

白菜
俗话说“百菜不如白菜”，

白菜中所含的钙和维生素C比

苹果都高，其微量元素锌的含

量不但在蔬菜中名列前茅，就

连肉、蛋也比不过它。

胡萝卜
胡萝卜富含胡萝卜素，

可清除致人衰老的自由基，
除维生素A外，所含的B族维
生素和维生素C等营养素也
有润皮肤、抗衰老的作用。

鱼
每周吃 3 顿鱼菜或每天

吃30克鱼肉，能够使中风风
险降低50%。鱼肉富含蛋白
质，具有调节体内水分平衡、
提高免疫力等功效，多吃鱼
患心血管疾病的比例也要小
得多。

据《常德晚报》

五种食物助长寿

上海院士中心最近一次
的“院士沙龙”上，有专家指
出，阿尔茨海默症与脑铁过高
有关。专家提醒，日常生活中，
体内含铁适度最重要。40岁以
前，可以补铁；40岁后不要擅
自补铁，饮食中也要少吃含铁
高的食物。

据《文萃》

40岁后饮食宜低铁

现代电子设备发达，平
时人们用眼时间延长，容易
出现眼睛疲劳、酸胀等不适，
甚至引发角膜功能退化等，
此时不妨吃些护眼食物。

一是含维生素A的食物。
如蛋黄、牛奶、动物肝脏、绿
叶蔬菜、玉米等，此类食物可
防止角膜干燥退化，如果缺
乏，会发生角膜软化及夜盲
症，甚至失明。

二是含胡萝卜素较多的
食物。如胡萝卜、玉米、南瓜、
红薯、绿色蔬菜、青豆、西红
柿等。这些食物在机体内能
转化为维生素A而发挥护眼
作用。

三是含维生素B较丰富
的食物。如面粉、花生、鸡蛋、
瘦肉、牛奶、绿色蔬菜等。这
些食物是构成辅酶的主要原
料。人体如果缺少维生素B2，
眼睛会发生怕光、流泪、发
红、发痒、视力疲劳等症状。

据《中国中医药报》

三类食物护眼

中和法巧除膻味
羊是反刍动物，胃里含

有大量的微生物，在消化脂
类的过程中，会产生一些挥
发性的脂肪酸，并融入羊的
脂肪里，形成羊肉膻味。同为
反刍动物的牛也会有膻味。
那么，如何在烹饪中巧妙地
去除牛羊肉的膻味呢？

调料去膻。将牛羊肉切
块放入水中，加点米醋，待煮
沸后捞出牛羊肉，再继续烹
调，可去除牛羊肉膻味。或用
纱布包好碾碎的丁香、砂仁、
豆蔻、紫苏等和牛羊肉一起
煮，不但可以去膻，还可打造
独特的风味。

据《扬子晚报》
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