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饮食与科学
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牛油果富含膳食纤维

富含维C，能增强免疫系统，
提供日常饮食所必需的健康脂
肪。同时它也是其他食物的最佳
搭档，可以作为三明治的馅料，或
就加点海盐、新鲜胡椒碎单吃。此
外，它还能提供个人每天所需
40%的膳食纤维。

花椰菜促进骨骼密度

富含有利于骨骼发育的维K
和钙，同时作为一种碱性食物，能
促进骨骼密度，减少停经妇女的
骨骼损失。它含有镇定神经的镁、
对孕妇有好处的叶酸以及大量膳

食纤维，饱腹感强且能帮助减肥。

生姜具有抗炎功效

含有姜辣素，这种化合物既
能帮助人们消化，缓解恶心和呕
吐，又有抗炎症的功效，能缓解关
节炎和炎症。

苹果醋保持身体弱碱环境

能使人体内部保持弱碱环

境，防止疲劳、炎症、超重、粉刺和
胃灼热等问题。

红薯富含β-胡萝卜素

含有对皮肤和眼睛好的β-
胡萝卜素，同时也是不错的膳食
纤维来源，可加入砂锅菜，也可以
蒸或烤。

枸杞富含抗氧化物

富含植物类抗氧化物，能有
效防止辐射。一项研究表明，仅仅
2周内，喝枸杞汁的人群腰围明显
下降。可以在沙拉、燕麦粥中加入
枸杞，或者当作零食每天吃一小
把。

茶可抗炎、抗氧化

含有大量的多酚物质，有抗
炎症和抗氧化的功效，能促进心
血管健康。茶还能保护视力、牙齿
和骨骼健康，保证记忆力、认知力
的正常运作。不加糖的茶通常只
含少量热量，是减肥良方。营养学
家建议也可在烹调时用上茶水。

据《文摘报》

推荐人群

适用于一般人
群，但不宜作为保健
汤水常喝。

材料

培根3条，红萝卜
两根，西芹两条，鸡骨
架1个，洋葱2个，土豆4
个，生姜5片，芝士碎和
黑 胡 椒 少 许（ 3 - 4 人
量）。

制作方法

1 .将红萝卜、西
芹、洋葱、土豆洗净后
切成小块备用；

2 .培根切小块备
用；

3 .洗净鸡骨架，去
除多余脂肪，放入汤锅

中，加清水1 . 5升；
4 .大火烧开后捞去浮沫

和上层油脂，加入生姜与少许
切碎后的红萝卜、西芹和洋葱
后转小火煮1个小时，再次去
除浮沫和上层油脂，经过细网
过滤汤渣后制成清鸡汤；

5 .加热平底锅，以中小火
煎培根碎，至其微微卷起来，
放入碗中备用；

6 .另起锅下油，翻炒蔬菜，
再加入大部分鸡汤，大火烧开
后转小火煮1个小时，搅匀土豆
至泥状，用剩余鸡汤调整汤的
浓稠度，加入盐和胡椒调味，
装盘后加上少许芝士碎及黑
胡椒调色。

主要功效

清鸡汤是西餐浓汤、炖菜
等烹调方法中常用的材料，味道
鲜美又不抢味，具有开胃暖身
的功效。

据《广州日报》

维生素B1存在于多种天然
食物中，正常饮食者大多不会
缺乏。但因个体差异较大，且维
生素B 1会受到加工、烹调等多
种因素的影响，所以应注意以下
几点。

1 .合理饮食，不过分精细，菜
肴不过度加工，加工越细的米
面，维生素B1含量越少。各种豆
类等杂粮内含较多维生素B1。食
物和药物中的大多数氧化剂及
还原剂可使维生素B1“失活”。

2 .改进烹调方法，提高食物
中维生素B 1的利用率和保存
率。高温油炸和加碱会破坏维生
素B1。

3 .不生食鱼虾和蛤蜊，因某
些鱼虾及软体动物体内富含硫
胺素酶，会破坏体内已有的维生
素B1。

4 .抽烟、喝酒者，爱喝浓茶
和咖啡者，常摄取砂糖者，及糖
尿病患者，应额外补充维生素
B1，最好在医师、药师指导下进
行药补。

如每天服用超过两克维生
素B1，或过量肌注，偶尔会出现
发抖、疱疹、浮肿、神经质和心
跳增快及过敏反应等副作用。这
在药理学上称为“敏化反应”，应
予警惕。

据《家庭医生报》

治面肌痉挛方
取麻黄3克，川芎15克，

防风、赤芍、全蝎、胆南星、
白芷、红花、地龙、菊花各10
克，甘草6克。水煎服，每日1
剂，分早晚两次服。适用于
面肌痉挛初发者。

治神经性耳鸣方
取茯苓、柴胡、法半夏、

蝉蜕、橘红、僵蚕各8克，当归
10克，石菖蒲、白芍、赤芍、丹
参各15克，葛根20克。水煎，分
3次服，每日1剂，连服3-5剂。

治“歪嘴风”方
取蓖麻子11-15粒，去掉

外壳，捣烂如泥，左边嘴歪敷
右边嘴，右边嘴歪敷左边
嘴，用纱布敷盖，以胶布固
定，每天换敷药一次，一般2-
3天可愈。 据《大众养生报》

人们常说，红酒能美容养颜。
近日英国一项新研究发现，喝红
酒还有助于清理大脑垃圾。

英国罗切斯特大学麦肯·内
德加德博士及其研究小组对小鼠
进行了实验。研究人员连续30天
让它们摄入低剂量、中剂量或高
剂量酒类饮品，酒精含量分别为
每日每公斤体重0 . 5克、1 . 5克和4
克。测试结果表明，每天摄入0 . 5
克/千克酒精，也就是低剂量酒类

饮品的小鼠大脑清理“垃圾”的效
果良好，这相当于体重为70公斤
的人每天饮下约两杯酒精含量为
12%的红酒。此外，中剂量的酒精
摄入降低了小鼠清理大脑“垃圾”
的能力，不过在24小时后，功能可
恢复正常。高剂量酒精摄入对脑
部“垃圾”清理能力的负面影响最
严重。

麦肯·内德加德博士说：“众
所周知，长期摄入过量的乙醇对

中枢神经系统有不良影响。然
而，我们在新研究中也首次发
现，低剂量的酒精摄入有益于
改善大脑移除‘垃圾’的能力，
这些‘垃圾’包括与阿尔茨海默
症相关的蛋白质斑块，它们的滞
留可以导致人们患上痴呆症。”
研究人员称，少量饮用包括啤酒
在内的其他酒类饮品也有同样
的效果。

据《都市资讯报》

春笋食法很多，属于百
搭菜，可荤可素，可做凉菜可
做汤，不论做主菜还是配菜，
都非常出彩。据食家介绍，春
笋各个部位鲜嫩程度不同，
可分档食用，各具特色：

1 .根部笋肉相对比较老，
适合煮、煨以及同猪鸭鸡等
肉类一起煲汤。

2 .中间部分口感脆爽，适
合切片或切丝，用来炒肉丝、
腊肉及凉拌，或作为菜肴的
配料。

3 .头部笋尖最为鲜嫩，拿
来炒蛋清甜味鲜；作为肉丸、
馅心的配料则清脆可口。春
笋还可醋渍成酸菜，或做笋
脯、笋干、玉兰片等，耐贮存
运输，食时用水泡开即可。

春笋是清寒之品，且含
粗纤维和草酸较多，故肝硬
化、尿路结石、孕妇及儿童等
人群要少吃；胃及十二指肠
溃疡、胃出血、脾虚肠滑、慢
性肠炎者要忌食。

据《扬子晚报》

“醉茶”在医学上的描述是，
喝茶造成人体内电解质平衡紊
乱，进而使人体内酶的活性不正
常，导致代谢紊乱，从而出现消
化道一系列的不良反应，并且间
接引起了神经系统相关的不适
症状，如血液循环加速、呼吸急
促等。导致醉茶的原因是茶叶中
植物化学物质，如茶碱、茶多酚、
咖啡因等。

一旦出现醉茶，想要缓解，最
简单的办法就是醉茶后吃点甜食，
不适就会大大缓解直至消除。甜

食包括巧克力、糖果、点心等。
想要更好地预防醉茶带来

的不适，注意以下几点。
1 .饮茶不宜过浓。由于茶叶

中含有多种植物化学物质，连饮
几杯浓茶后，大量多种植物化学
物质被吸收进入血液，就会使人
头昏、头痛、神经兴奋，甚至出现
肌肉震颤、心律紊乱、惊厥抽搐
等现象。

2 .饮茶不宜过多。饮茶过多，
茶水积聚在肠道内，就会妨碍膈
肌活动，影响正常吸收。另外，大

量水分进入人体，容量迅速增
加，会加重心脏负担，引起心肺
功能异常，特别是会给心脏功能
不良的年迈体弱者带来危险。一
般来说，每天1-2次的饮茶量较为
合适。

3 .不要空腹饮茶。因空腹时
胃中含有大量胃酸，茶能稀释胃
液，降低消化功能。

据《老人报》

营养饮食，试试这七种食物

合理补充维生素B1 百搭菜——— 春笋

每天两杯红酒清除大脑垃圾

遇到醉茶 迅速吃点甜食

随着生活改善，人们越
来越注重养生，以五谷杂粮
为主的“养生粉”功能更全
面，食材也更广泛，有的还
配有各种中药材。

湖北省中医院主任药
师陈树和说，不建议在“养
生粉”中加入中药材，“因为
每种中药都有它的使用禁
忌和配伍说明，使用不当不
仅无用，还会伤身”。如，三
七是活血的治疗性药物，但
阴虚的人就不能用；阿胶是
滋阴药物，但脾胃虚弱的人
忌食；薏仁助消化，但尿频
的人不能用；百合性寒，风
寒咳嗽的人不能用。

“即使是药食同源的食
材，搭配不当或食用过量，
也会影响健康。只不过一般
短期内不会有剧烈反应，但
并非完全无副作用。”中国
人民解放军武汉总医院营
养科主任韩芳说。打粉食用
的形式，对于普通的健康人
群完全没必要。人体通过充
分咀嚼食物，刺激口腔分泌
消化酶，利于营养成分的吸
收。而“养生粉”用开水冲泡
后服用，缺少与口腔中消化
酶的接触。 据《保健时报》

空腹服用铁剂
吸收效果更好

要想让铁的吸收比较
好，最好是空腹服用铁剂。如
果空腹吃胃部不适的话，可
以将铁剂的剂量在一日之内
分成两次，甚至是多次。也可
以搭配一些畜禽肉鱼虾类的
食物。搭配维生素C有助于铁
的吸收。 据《健康咨询报》

孩子咳嗽
喝萝卜冰糖水

养生粉里别乱配药

新鲜水果和蔬菜富含副
植物素，是保持肠道健康的法
宝。保护肠道健康的超级明星
有西兰花、椰菜、甘蓝、西红
柿、洋葱、柑橘等，而大豆首屈
一指。苹果中的纤维素含量比
一般水果要高，并且苹果内含
的一些果胶有助于大便变软，
对排便很有帮助。

据《新民晚报》

清肠排毒
多吃蔬菜水果

安神助眠：酸枣仁配龙眼肉
酸枣仁善于补肝宁心，定神

除烦，用于心肝血虚引起的心烦不
安、失眠。龙眼肉甘，温，归心、脾
经。补益心脾，养血安神，用于气血

不足、心悸怔忡、健忘失眠、血虚萎
黄等症。二者煎水，代茶饮，无论是
偶尔失眠还是长期失眠者，均有不
错的疗效。 据养生之道网

取白萝卜150克，洗净切
薄片备用。将50克冰糖放入
碗内，加清水，再把一个小
碗扣在上面，将切好的白萝
卜片放在周围，然后一起放
入锅中蒸半个小时，即可食
用。适合喉咙干燥、咳嗽的
孩子。 据《江南保健报》

每每去超市，很多人都会感到力不从心：该储备些什么样的
食物？该买多少水果蔬菜？买什么零食好呢？尽管你可能知道哪
些是健康食物，也很难决定每天该吃些什么。那么，不妨看看营
养专家们的选择吧！
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