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祖国医学认为“寒为阴邪，
易伤阳气。”由于人身之阳气根
源于肾，所以寒邪最易中伤肾
阳。可见，数九严冬，若欲御寒，
首当养肾。冬天的生活起居要有
规律，宜多开展力所能及的体育
活动。这不但能增强与人体免疫
有关的肾气功能，提高抗病力，
还能帮助肺气呼吸，预防多种慢
性呼吸系统疾病。

“肾主骨”，冬天经常叩齿有
益肾、坚肾之功。肾“在液为唾”，
冬日以舌抵上腭，待唾液满口
后，慢慢咽下，能够滋养肾精；肾

之经脉起于足部，足心涌泉穴为
其主穴，冬夜睡前最好用热水泡
脚，并按揉脚心。冬天人处于“阴
盛阳衰”状态，因而宜“负日之
喧”——— 进行“日光浴”，以助肾
中阳气升发。肾与膀胱，一脏一
腑，互为表里，“肝胆相照”，膀胱
经脉行于背部，寒邪入侵，首当
其冲，故冬天应注意背部保暖，
着件棉或毛背心，以保肾阳。古
人认为，“肾者主蛰，封藏之本”，
因而，冬天切忌房事过度，工作、
运动不可过多出汗，防止肾之阴
精亏损、阳气耗散。

对于养肾防寒来说，饮食调
摄也很重要。冬天宜选食如羊
肉、狗肉、雀肉等温肾壮阳、产
热量高的食物，这对身体虚寒
者尤其有益。还可食一些具有
补肾益肾功能的食品，如核桃、
板栗、桂圆等。黑色食品能人益
肾强肾，亦宜择食，如黑米、黑
豆、黑芝麻、黑枣、黑木耳、乌骨
鸡、海带、紫菜之类。冬日宜常进
各类温性热粥，若将上述食品置
于粥中煮食，既能祛寒，又可给
养，还能疗疾。

据养生保健网

冬季御寒首当养肾
菊花又名寿客、金英、黄

华、秋菊，其味甘、苦，气清香。
食用菊花在我国历史十分悠
久，数千年前的大诗人屈原
在《楚辞》中写道：“朝饮木兰
之聚露兮，夕餐秋菊之落
英。”菊花的药效及营养价值
非常高，能很好地帮助人体
补气、补力、除燥、解毒，还有
降脂作用，用其入馔既美味
又健康。

菊花炖老鸭汤，清润可
口，滋补养颜。将老鸭洗净切
块，菊花、枸杞、红枣、淮山、
生姜洗净备用。全部用料放
入砂锅内，加清水适量，大火
煮沸后，小火煲2个小时，加
少许盐调味食用。

脆皮菊花卷，金灿灿的颜
色，分外诱人。把几个鸡蛋打

散，摊成鸡蛋皮备用。新鲜
菊花瓣洗净用盐腌5分钟，
加入蛋清、淀粉、椒丝、葱
沫、盐并搅拌均匀，抹在摊
好的蛋皮上，卷成卷，放在
烧热的油锅中炸至金黄色
即可出锅。

菊花炒菜，如菊花炒鸡
丝、菊花里脊、菊花配鳝鱼
等，不仅香甜爽脆，更兼有
菊花之幽香。但在烹饪时要
注意，菊花的加热时间不宜
过长，得掌握火候，不然不
是花瓣煳了就是苦了，同时
也不能保证菊花药效的充

分发挥。 据《长沙晚报》
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烹饪菜肴时，
放油、放调料的顺
序不仅影响菜肴的
口味，更会影响到
菜肴的营养。

热锅凉油
“热锅凉油”是

炒菜的一个诀窍，不
但不会煳锅，还能很
好地保存营养。植物
油中最宝贵的营养
素就是不饱和脂肪
酸和维生素E。油温
一旦超过180℃，不
饱和脂肪酸会遭到
破坏，维生素E也会

被氧化殆尽。当温度继续升高，
开始冒出大量的烟，证明已经
产生了有毒物质丙烯醛。所以，
热锅凉油炒菜是保住营养的最
好方法。

先糖后盐
在烹调糖醋鱼等菜时，应

先放糖，后放盐，否则盐的“脱
水”作用会促进蛋白质凝固而
吸收不进糖分，造成外甜里淡，
影响口味。

醋能除腥
有些菜品，如炒豆芽、炒白

菜、炒土豆丝等，原料入锅后马
上加醋，既可保护原料中的维
生素，又能软化蔬菜中的纤维；
有些菜肴，如糖醋排骨、葱爆羊
肉，原料入锅后加一次醋，可以
去除腥味，等菜临出锅前再加
一次，可起到解腻的作用；炒绿
叶蔬菜时，最好不要放醋，否则
容易使蔬菜中的叶绿素和镁流
失。

盐不易早
为了减少蔬菜中维生素的

损失，应炒熟菜后再放盐。如放
盐过早，会使菜内的水分很快
渗出来，菜汤变多。

据《北京晚报》

炒
菜
加
料
讲
顺
序

豆腐营养丰富，每100克水
豆腐中含蛋白质6 . 2克、钙116毫
克，是日常食物中补充蛋白质与
钙之佳品。同时，豆腐还含有钾、
磷、镁、铁、锌、铜、硒、锰等多种
营养成分。

由于豆腐中钙含量较高，可
以预防和抵制骨质疏松症，而其
含有植物固醇，在体内能转化为
雌激素，因此更年期或绝经后的

女性预防骨质疏松效果更佳。有
研究提示，豆类制品能提高记忆
力和注意力，能起到预防老年痴
呆的作用。

值得注意的是，黄豆制成豆
制品后，嘌呤含量会较之前有所
升高，所以痛风患者发作期不建
议吃豆类制品。

湖南省胸科医院营养科张
胜康

冬季，上呼吸道容易出问题，
如鼻塞咳嗽等，建议多吃些南瓜。
南瓜富含胡萝卜素，它在人体中
会转化成维生素A，而维生素A有
保护呼吸道和上呼吸道黏膜的作
用。南瓜还含微量元素钴、锌、铜
和果胶等，能促进胰岛素正常分
泌，因而很适合糖尿病人食用。南
瓜既可当主食，蒸着吃；也能当
菜，南瓜炖肉；还可做成南瓜粥。
如咳嗽比较厉害，还可试试冰糖
桂花炖梨。 据《常德晚报》

问：街头面馆的兰州拉面、
炸酱面等，哪种营养更高？

答：综合比较，炸酱面的营
养搭配更合理。炸酱面特别适合
秋冬季作为润燥食物来食用，但
猪肉中胆固醇含量偏高，所以肥
胖及血脂较高者不宜多食。炸酱
面中的菜码有黄瓜丝、萝卜丝、
胡萝卜丝、豆腐丝等，和面条搭
配吃，等于吃到了不少蔬菜。但
炸酱面的主要缺点是咸度过高，
有心血管疾病的人不宜多吃。

另外，从口感上也能判断出
面条的营养价值。面条的弹性和
面粉中的蛋白质有密切关系。因
此越筋道的面条不仅口感更好，
其营养价值也往往更高。

问：超市卖的胡萝卜面、菠
菜面、海鲜面等，它们的营养价
值更高吗？

答：花样面条一般多是噱
头，看含量就知道了。比如鸡蛋
面里添加蛋的含量为0 . 6%，即
100克挂面里含有0 . 6克鸡蛋，这

与一个鸡蛋（50克左右）相去甚
远。很多产品上写着“菠菜面”，
但菠菜粉仅占2%甚至更低。与此
相比，自己用半盘菠菜搭配面条
吃，营养价值更丰富。

如果是自己用蔬菜汁做的
面条，营养价值肯定高。但市面
上的花样面就不见得，因为叶绿
素、胡萝卜素等都容易见光分
解，长时间储藏之后，它们的颜
色会越来越浅，含量越来越低，
所以在商场久放的菠菜面等，其
实并不是像宣传的那样，并不值
得花高价去购买。

中国农业大学食品学院副
教授范志红

众所周知，便秘总是带来
无法言说的痛苦。据《肠胃病学》
杂志数据显示，美国已有4200万
人深受其扰。营养专家表示，造
成便秘的罪魁祸首绝不是某种
单一食物，而是由日常膳食纤维
素摄入不足、饮水较少等一系
列原因导致。不过，以下5类食
物被证实多吃可能导致便秘，
所以还是少吃为妙。

速食食品
汉堡、薯条等速食产品属于

高脂、高盐、低纤维食物，它们一
经摄入，便很难消化和排泄。

奶制品
奶酪、冰激凌等奶制品可

能会导致便秘，因为其中含有
免疫球蛋白G，其被认为与便
秘有关联。当然，奶制品也不
完全有害，酸奶等奶制品含有
对肠道有益的益生菌，有助调
节肠道菌群，预防便秘。

糕点
饼干、蛋糕等为精加工烘

焙食物，它们大多拥有“高脂
低纤”的特征，加上成品质地
较为干硬，因而容易导致便
秘。最好自制一些富含膳食纤
维的甜品作为替代。

糖果
营养师表示，糖本身并不

会导致便秘，但一些精制的市
售糖果含有大量添加糖，且膳
食纤维和其他营养素很低，多
吃则会引起便秘。

生香蕉
成熟香蕉富含膳食纤维和

钾，能帮助预防便秘，但生香蕉
则恰恰相反，其含有大量淀粉和
鞣酸，不但口感苦涩，还会加重
便秘症状。 据《大众卫生报》

1 .炒菜时先往油锅里放
一点葱，可防止油四处飞溅。

2 .用切开的葱片反复擦
拭刀面，可除锈，恢复原有光
亮。

3 .煮饺子时，在锅里放一
棵洗净的大葱，煮出的饺子不
仅味道鲜美，且不会粘在一
块。

4 .银、铜、锡等金属餐具，
时间一长，会黯然失色，不易
擦拭，这时可用大葱来帮忙。
首先将葱洗净切小段，放入清
水中煮一会儿后捞去葱段，用
溶液擦洗银、锡餐具，很快便
会光亮如新。至于铜制餐具，
大葱切开蘸盐擦，既能去污又
能保持光亮。

5 .室内墙壁粉刷后，其灰
水味会多日不散，可把1根葱
切成碎片，浸在水桶里，把水
桶放在房间中央，室内的灰水
气味很快便会消失。

据新浪网

冬季的雾霾天气可增加很
多疾病的发病风险，尤其是心血
管疾病。以前有说法称，吃猪血
等食物可以防霾，真是如此吗？

饮食有助于防霾，但绝不是
传说中的某一种“防霾”食品，而
是增加肉蛋奶豆类等优质蛋白
的摄入。这是因为蛋白质能提高
机体免疫力，有利于应对外来病
毒的入侵。

此外，还应适当多吃富含维
C、维A、维D的食物。维C主要存
在于各种新鲜水果和绿叶蔬菜
中。如水果中鲜枣的维C含量很

高，远远超过苹果，冬天当令的
“橙系家族”中的各种橙，橘、柚、
柠檬等维C也非常丰富。维A主
要存在于动物性食物中，如动物
肝脏、鸡蛋黄、瘦肉等，植物性食
物中通常含有维A的前体，如胡
萝卜素，在体内可以转化成维
A，所有黄、红、绿色的蔬菜，胡
萝卜素含量都很高，比如我们熟
知的胡萝卜、番茄、南瓜等。维D
是近年来营养界的宠儿，它不仅
能帮助补钙、防治骨质疏松，还
与预防糖尿病、心脏病、癌症相
关。值得注意的是，人体需要通

过晒太阳合成维 D，但我国冬季
大部分地区阳光不足，因此可以
考虑口服维 D 的膳食补充剂，
尤其是骨质脆弱的老年人，正在
孕育宝宝的准妈妈，成长期的儿
童、青少年等人群，都需要在冬
季补充维 D，以保证钙质正常吸
收及机体的成长需要。

国家一级公共营养师，王芳

健康问答

哪种面营养价值更高？

生活中葱的妙用
吃豆腐益骨头防痴呆

鼻塞咳嗽吃南瓜 气虚无力吃栗子羊肉
这个时节，很多人总觉身

体懒洋洋，睡不醒，可能是伤
着脾胃了，这时应选择补肾强
筋、健脾养胃的食物。比如素
有“千果之王”美誉的栗子，可
煮粥，也可蒸制栗子糕。羊肉也
是不错的选择，但烹饪应以清
淡为优，如清炖羊肉、羊肉炖萝
卜等。

一些水果也可作为清补的
食材，如梨、苹果或者柿子。

据《玉溪日报》

5 类食物吃多了
便秘找上门

防雾霾可以靠“吃”吗？
如今，橄榄油成了不少家

庭餐桌上的烹调常用油。不过，
你知道吗？健康营养的橄榄油
在使用时也有不少讲究，食用
不当反而不利于健康。以下是
美国《预防》杂志总结的3种不宜
使用橄榄油的情况。

1 .来源不明。如今，市场上
许多进口橄榄油都不“正宗”，
这样的橄榄油不宜食用。挑到
正宗橄榄油有几个要点：①查
看外包装，确保产品获得了以
下机构认证：加利福尼亚橄榄
油委员会、特级初榨橄榄油联
盟会、UNAPROL意大利橄榄油

种植者协会。②最好挑选智利、
澳大利亚产的橄榄油。③挑选
深色瓶装的橄榄油。

2 .做煎炸。营养专家表示，
当橄榄油达到烟点时，会产生
对心脏有害的物质，也会破坏
其中的ω-3脂肪酸和抗氧化成
分，因此橄榄油不宜用来煎炸。
用其快炒或者做汤比较合适。

3 .做烧烤。用橄榄油来烧烤
食物并不明智，这样会使橄榄
油燃烧且使烧烤食物带有一股
汽油味，选用燃点更高的食用
油更好，比如葡萄籽油等。

据《中国保健食品》

三种情况不宜使用橄榄油
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