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羊肉性温热，补气滋阴、暖中
补虚、开胃健力，在《本草纲目》中
被称为补元阳益血气的温热补
品。冬季人们适时地多吃羊肉可
以去湿气、避寒冷、暖心胃。羊肉
肉质细嫩，容易被消化，多吃羊肉
可以提高身体素质，增强抗疾病
的能力。但怎样吃羊肉也有一定
的禁忌，下面我们来了解一下。

羊肉富含血红素铁、锌等微量
元素，且容易吸收，同时蛋白质含量
高，对贫血、缺锌的人非常合适（体
弱怕冷、手脚冰凉、气力不足）。
谨慎人群

羊肉含有饱和脂肪和胆固
醇，对于平日大鱼大肉吃得过多、
血脂高、低密度脂蛋白胆固醇超
标的人来说，建议少量吃（评估全

天油脂和胆固醇摄入）。羊肉虽能
御风寒，但为大补之品，对一般感
冒者宜慎食，以防助邪，加重病情。
搭配建议

体弱怕寒的人可多选羊肉，
羊肾、羊肚之类摄入，同时适合选
择芝麻酱蘸料；芝麻酱含能量比
较高，富含钙、铁、锌等多种微量
元素，维生素 E 丰富，对于改善

血液循环和提高抗寒能力都有帮
助。

高血脂、高血压、糖尿病的人
应当减少羊肉的量，避免使用红
油或香油作为蘸料，可以用一些
海鲜汁蘸料或不食用蘸料，增加
蔬菜、鸭血、豆腐、海鲜之类食材
的比例，避免内脏，减少升高血
压、血糖和血脂的风险。

高尿酸的人尽可能少吃羊肉
汤锅，避免痛风发作风险，同时避
免羊肝、羊肾、羊肉浓汤，更加注
意吃羊肉时，避免饮用甜饮料。

据新华网

怎样健康吃羊肉

日常吃的白米，大部分都
是精制白米。它升血糖速度快，
吃过后还很容易饿。不如试试
在白米饭中加入这些东西。

1 . 加点糙米、有色米
糙米是一种没有经过精磨

加工，保留了稻谷的种皮、糊粉
层等成分的米，相较而言，含有
更加丰富的维生素、矿物质和
膳食纤维。如果在精白米中加
上一点糙米，不仅能促进肠道
蠕动、补充维生素，饱腹感还
强，吃起来口感也不错。还有一
些有色的米，比如紫米、黑米，
米饭里加点它们，还会有独特
的香气和漂亮的外观。

2 . 加点粗粮和杂豆
各种粗粮，如高粱米、小

米、燕麦米、荞麦米等，也可以
加进米饭。红豆、绿豆、芸豆等，
也可以提前浸泡，和米饭一起
煮熟。加入粗粮杂豆的米饭，更
有嚼劲，且能有效放缓餐后的
血糖反应，更容易吃饱，还能帮
助控制血糖和血脂水平。

3 . 加点薯类
红薯、土豆、山药、南瓜等

富含淀粉的食材，也是可以和
米饭一起煮的。这些食材的膳
食纤维通常都不低，排便不畅
的朋友不妨试试。这些食材和
米饭一起煮制一起吃，一方面
能让餐后血糖升高慢一点，另
一方面，也更能顶饱，从而起到
控制体重的作用。

据《扬子晚报》

羊肉含有丰富
的动物蛋白，而山药
胡萝卜都含有丰富
的植物蛋白，形成互
补，又能吸收羊肉的
膻气 ,现在就介绍这
道硬菜的制作方法。

主料：羊肉、羊尾巴。
辅料：山药、胡萝卜、
葱、姜、料酒、盐。
做法：

1 .将羊肉切片，加
葱、姜、料酒焯水。

2 .同羊尾巴入冷
水锅。

3 .胡萝卜、山药切
块。

4 .将焯过水的肉
洗干净，其实打沫也是可以的。

5 .汤锅水烧开后将洗好的
肉下锅，胡萝卜和山药一同下
锅。大火烧开转小火煮一小时。

6 .出锅用盐调味，羊肉和羊
尾巴可以蘸汁吃，也可以直接
食用。
小窍门：

靓锅：最好用砂锅或者高
档不锈钢锅，或者高级的电压
力锅。

焯水：肉类焯水本身是去
血沫去腥的，也可以用打沫的
方法处理，操作起来不如直接
焯水方便。

辣汤：无辣不欢的主，往汤
里加上辣椒油一类的，也不错。

据《健康时报》

可能很少有人想到，除了
奶制品和豆制品外，饭桌上常
见的不少绿叶蔬菜也具有不错
的补钙功效。《中国食物成分
表》中的数据显示，每100克芥
菜的钙含量高达230毫克，而相
同质量的牛奶含钙量一般为
100毫克。并且有研究显示，芥
菜中钙的吸收率与牛奶相当。
芥菜的做法很多，可以用来炒
肉丝、做汤、调馅等，还可以用
来腌制小凉菜。如果跟豆腐搭
配食用，补钙效果会更好。除了
芥菜，其他含钙丰富的蔬菜还
有荠菜、茴香、苋菜等。

据《生命时报》

俗话说“家备生姜，小病不
慌”，单单喝姜汤可能会索然无
味，不妨再加点料。

红糖姜汤
红糖具有养血、活血的作

用，加到姜汤里，可改善体表循
环，治疗伤风感冒。需要注意的
是，生姜红糖水只适用于风寒
感冒或淋雨后胃寒，不能用于
暑热感冒或风热感冒。

大枣姜汤
大枣性味甘温，具有补中

益气、养血安神的作用；生姜性
味辛温，具有温中止呕、解表散
寒的作用，二者合用，可促进气
血流通，改善手脚冰凉的症状。

盐醋姜汤
如果肩膀和腰背遭受风、

寒、湿等病邪的侵扰，特别是老
人容易复发肩周炎。可熬一些
热姜汤，先在热姜汤里加少许
盐和醋，然后用毛巾浸水拧干，
敷于患处，反复数次，能使肌肉
由张变弛、舒筋活血，大大缓解
疼痛。

据《生命时报》

胃肠道疾病患者
花生含有大量蛋白质，而

消化过多蛋白质会增加肠道负
担，消化不良的患者要少吃。

肝胆疾病患者
高蛋白和高脂肪的食物

对胆囊的刺激会很强，促使胆
汁大量分泌，来帮助其消化吸
收。肝胆疾病患者食用过多花
生，无疑会加重肝胆负担，甚
至会加重病情。

皮肤油脂分泌旺盛的人
花生含有大量脂肪，吃多

易促进皮肤毛囊分泌更多油
脂。此外，一些加入辣椒、糖类
等口味的花生零食也会让皮
肤更易过敏。

血栓人群
花生具有止血作用，可以

增进血凝，从而促进血栓的形
成。因此，血液黏度较高或者
有血栓的人群要少吃花生。

据《健康咨询报》

节省的确是好习惯，但非要
加这最后一口，吃撑了，省下的
这点钱，可能还抵不上你看病的
钱。很多疾病往往是因为多吃了
这一口。
1 .患结石和骨质疏松症

一方面，若尿钙含量高，入
睡后无法及时排出，会使尿钙沉
积，形成尿路结石；另一方面，因
尿钙浓缩，而降低体钙的储存，
可导致骨质疏松和骨脱钙。此
外，晚上每次都吃过多，会有相
对缺水的情况，骨质缺水会加剧
骨质疏松。
2 .引起神经衰弱

这最后一口看似不多，但还
是会让胃肠道膨胀，并对周围器

官造成压迫，这些信息会传给大
脑，导致睡眠质量下降，长此以
往会出现精神萎靡、疲劳不堪的
症状。
3 .心脑血管病

吃多了会让血液中胆固醇
和甘油三酯浓度升高，沉积在
血管壁，诱发血压升高、动脉
硬化，进一步发展为心脑血管
疾病。
4 .胰腺炎

哪怕最后一小口，都会使胰
液分泌增加、胰管不通畅，易诱
发急性胰腺炎。
5 .糖尿病

吃太多会刺激胰岛素持续
大量分泌，致使分泌胰岛素的B

细胞负担过重。如果是长期超
负荷分泌，容易加速胰腺老化，
对中老年人来说很容易出现糖
尿病。
6 .影响心脏功能

多吃一口，膨胀的胃容易使
横膈上移，影响心脏功能。而且
人体为了消化吸收这些食物，代
谢耗氧量会增加，也会增加心脏
负担，容易导致急性心肌缺血或
心肌梗塞。

想不浪费，最大的改变应是
做少一点，一次性吃完，宁可吃
欠缺一点也不要吃撑。所以，少
吃一些，才是不浪费，才是对身
体的负责。

据39健康网

豆浆
豆浆营养非常丰富，不

同种类的豆磨成的豆浆还
有相应的独特益处。其含有
丰富的植物蛋白和磷脂，还
含有维生素 B1、B2 和烟酸，
以及铁、钙等矿物质。除了
易吸收外，里面所含的麦氨
酸还可防止支气管炎平滑
肌痉挛，从而缓解支气管
炎，减轻肺的负担。

木耳
木耳具有益气、润肺、

补脑、轻身、活血、强志、养
容等功效与作用。木耳中铁
的含量极为丰富，故常吃木
耳能养血驻颜，并具有防治
缺铁性贫血的功效。木耳中
的胶质可把残留在人体消
化系统内的灰尘、杂质吸附
集中起来排出体外，从而起
到清胃涤肠的作用。

雪梨
雪梨味甘性寒，含苹果

酸，柠檬酸，维生素B1、B2，
维生素C，胡萝卜素等，有润
肺清燥、止咳化痰之功效。
药用能治风热、润肺、凉心、
降火、解毒、止咳化痰、养血
生津。如果脾胃虚寒，建议
煮着吃更好。

荸荠
中医认为，荸荠性味

甘、寒，入肺、胃经，有清热
养阴、生津止渴、消积化痰、
止血止痢之功。本品性味多
汁，性寒清热，适用于热病
伤阴、津伤口渴、阴虚肺热、
肺燥咳嗽、食积不消、血痢
及崩漏下血等。因此，雾霾
天气不妨吃点荸荠养肺。

据《常德晚报》

适用病症：感冒，流黄
涕，咳黄痰，咳嗽频繁，纳
可，二便调，舌质淡红，苔薄
白，脉浮。

方药：黄芩12克，白芍12
克，炙甘草 1 0 克，辛夷 1 2
克，炙紫菀 15 克，大枣 6 枚，
每日 1 服，煎 2 次，将 2 次的
汤汁混合，早、晚服。

黄芩汤是太阳与少阳
合病之方。上述症候正是太
少合病，咳嗽伴有黄痰，黄
鼻涕，应该是太阳郁热入少
阳偏里，即入腑，腑为阳，阳
为热。太阳郁热上迫于肺，
出现肺热咳黄痰，热随少阳
上逆，出现黄鼻涕。

据《老年生活报》

这种小菜补钙胜牛奶 煮米饭时加点料，营养更加倍

四类人要少吃花生

给姜汤加点“料”

每餐留一口，活到九十九

雾霾天气
吃什么会清肺

黄芩汤可治感冒

1 . 秫米粥
食疗配方：秫米 30 克半夏

10 克。
功效：和胃安眠。适用于食

滞不化、胃中不适而引起失眠
者。制法：先煎半夏去渣，入米
煮做粥。

用法：空腹食用。
2 . 酸枣仁粥

食疗配方：酸枣仁末 15 克
粳米 100 克。

功效：宁心安神。适用于心
悸、失眠、多梦、心烦。

制法：先以粳米煮粥，临
熟，下酸枣仁末再煮。

用法：空腹食用。
据《北京青年报》

喝两款清粥
助轻松入眠

小儿积食
喝点三星茶

孩子有眼屎、嘴唇红，
很多家长都觉得是上火，其
实，这些表现大多是积食引
起的。

如果发现孩子积食，要
及时改变饮食习惯。大夫建
议，控制饮食是防治儿童消
化不良的最佳方法。若控制
饮食后还不能助消化，家长
可以给孩子喝由谷芽、麦
芽、山楂组成的“三星茶”。
谷芽、麦芽是平性的，山楂
是温性的，这三种食材可以
助消化。

据《快乐老人报》
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