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饮食与科学
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芦笋、香葱、豌豆、蚕豆、蒜
苗……这些春天的时令菜，你知
道它们都有哪些特殊的营养吗？
跟随着春天的脚步，让我们一起
来了解一下吧。

芦笋叶酸高
这种广受欢迎的春季蔬菜每

杯只有20卡路里，却含有人体每
日所需一半的叶酸及2倍的维K。
芦笋能凝血，增添钙质，保持骨骼
强壮健康。叶酸对新陈代谢和神
经系统发育有利，所以孕妇应多

食用芦笋，有利于婴儿脑部发育。
芦笋也含一种名为谷胱甘肽的抗
氧化物，能预防癌症。

香葱防心脏病
香葱是植物化学物如槲皮素

的重要来源，能防治心脏病和癌
症。它含有高含量的含硫化物，
能减少慢性病的发生，生吃效果
会更好。

豌豆富含胡萝卜素
美味的豌豆也是春季第一批

上市的蔬菜，它比我们想象的还

要健康。一杯豌豆含有7克膳食纤
维、8克蛋白质、人体每日所需
100%的维C和25%的维A。豌豆还
富含类胡萝卜素、叶黄素和玉米
黄素，对眼睛有益。

蚕豆能强健肌肉
一杯蚕豆含有9克膳食纤维、

10克蛋白质，能强健肌肉，帮助锻
炼之后补充能量，同时能降低

“坏”胆固醇（LDL）。
蒜苗可防肝胆类疾病
蒜苗蒜味比较淡，味道不太

辛辣。蒜苗和大蒜有着相似的营
养成分，如谷胱甘肽、含硫化物以
及类黄酮，能减少氧化应激作用，
预防癌症、肝胆类疾病等。

海带对甲状腺有益
海带通常在4-6月间收获，其

碘含量极高，对甲状腺功能有益。
甲状腺生产的激素能保持能量、
控制体重以及调节情绪。人体一
般通过食用碘盐来获取碘，如果
需要“少盐”，则可通过海带来获
取碘。 据《大众卫生报》

中医认为，春天
湿气重，则脾不能正
常运化。要想解决这
个问题，首先就要解
决饮食问题。申国昌
建议，老年人在饮食
上要清淡，多吃蔬菜
水果，同时要多吃一
些祛湿利水的食物，
如薏米、冬瓜、海带
等。同时，也可尝试一
下祛湿食疗：

和中化湿汤

材料：木棉花、鸡
蛋花、槐花、薏米、炒
扁豆各 10 克，瘦肉 30
克，陈皮或砂仁 4 克。

做法：所有材料
洗净放入砂煲中，加
水熬煮 1 小时即可。

功效：适合湿热
脾虚者饮用。

草龟去湿汤

材料：草龟 100 克，猪肉
50 克，新鲜土伏苓 50 克，红枣
6 个。

做法：把草龟、猪肉、土伏
苓红枣放入砂煲熬 4 个小时
即可。

功效：清热去湿，解毒。
据《家庭保健药膳》

香菜用来煮水有着很多我
们平时并不注意的功效。比如下
面这几样：

1 .散寒止痛、健胃消食。香菜
能帮助消食健脾，将香菜跟橘皮
还有生姜一同煮成香菜粥，有助
于散寒止痛，健脾消食。香菜加
入丁香、橘皮、黄连等煮水服用，
还能帮助改善胃弱、消化不良的
情况。

2 .促进胃肠蠕动，开胃醒脾。
香菜提取液有着显著的发汗清

热透疹的作用，它的特殊香味可
以刺激汗腺分泌，促使机体发
汗、透疹。如果脾胃虚寒也可以
吃点香菜来帮助温胃散寒、缓解
胃痛。

3 .香菜根煮水有助退烧。此
法只适用于风寒感冒引起的发
烧，而且体温不超过38度、不出汗
的情况下可以采用。一般是半斤
香菜加入3碗水，熬煮剩一碗即
可。高烧人群不适合此方法。

据大众养生网

科学研究发现，洋葱中的
有机硫化物具有抗血栓功效，
有助于防止不必要的血小板凝
结，还可降低胆固醇和甘油三
酯水平，改善红血球细胞膜功
能；其富含的类黄酮具有很强
的抗氧化功效，有助预防心脏
病、脑溢血等心脑血管疾病。

根据表皮颜色，洋葱有紫
皮、黄皮、白皮三种。科学数据
显示，紫皮洋葱蛋白质、膳食
纤维以及钙、镁、锌、铁等矿物
质含量均比浅色的黄皮和白
皮洋葱高，但后两者胡萝卜
素、维生素 C 的含量比紫皮的
高。值得一提的是，紫皮洋葱
富含花青素，这种活性物质具
有很强的抗氧化功能，有助保
护人体免受自由基的损伤。此
外，紫皮洋葱中有机硫化物含
量要高于其余两种，因此辣味
更重。总的来说，紫皮洋葱的
营养价值高于白皮洋葱和黄
皮洋葱。 据央广网

美国农业部近日实验结果
显示，无论是辅以成熟紫甘蓝，
还是辅以紫甘蓝菜苗，均可降低
高脂饮食导致的小鼠体重增加，
并降低其肝脏中坏胆固醇的含
量。不过，与成熟紫甘蓝相比，紫
甘蓝菜苗中多酚和芥子油苷的

含量更高，且吃紫甘蓝菜苗的小
鼠即使喂以高脂饮食后，其血清
中坏胆固醇的含量也较低。此
外，紫甘蓝菜苗还可降低肝脏中
甘油三酯的含量，进而降低心脏
病的发病风险。

据《健康报》

“正月葱，二月韭”，农历二
月生长的韭菜最适合。但市面上
有毛韭菜和韭黄两种韭菜，究竟
它们之间的营养价值和功效有
什么不同呢？

助阳补肾韭菜正当时

韭菜性温，可祛阴散寒，是
养阳的佳蔬良药，所以春天可多
吃韭菜。

毛韭菜和韭黄虽然是同一
种植物，但营养成分、功效、颜色
却不一样。谭汉添表示，毛韭菜
含有丰富的膳食纤维、维生素C
以及脂肪、蛋白质等，多吃韭菜
可以增强脾胃之气。而韭黄含有
蛋白质、脂肪、铁、胡萝卜素等营
养物质，有健胃、保暖的功效。

虽然韭黄的保健功效高于

毛韭菜，但营养却逊于毛韭菜，
毛韭菜的矿物质和维生素含量
均高于韭黄。

三类人不宜吃韭菜

韭菜好吃又有益，但老年人
也要根据自己的体质去吃。毛韭
菜或韭黄主要适合阳虚体质，如
肾阳虚腰膝冷痛，夜尿频多等。
如果用于通便，毛韭菜比韭黄效
果好些。但以下三类人群要尽量
避免食用：

1 .肠胃不好的人不适合吃
韭菜。

2 .经常上火的人不适合吃
韭菜。

3 .生病刚好的人不适合吃
韭菜。

据《老人报》

有些人平时总是丢三
落四，推荐他们喝点增强记
忆力的药膳方，取远志5克、
百合10克、鸡蛋1个、龙眼肉
1 0克、冰糖5克，将鸡蛋打
破，和其他药材放入炖盅
里，加水适量，搅匀蒸熟，每
晚服用1次，一般2-4周就能
见效。

方子里的远志是一味
具有益智作用的中药，唐代
医学家孙思邈甚至将它列
为益智方药的第一名。

据山西新闻网

有些人担心肠胃受凉，喜欢
把牛奶加热了喝，但热牛奶温度
不宜太高，温热最佳，中国农业大
学功能乳品重点实验室博士胡长
利，列出了最常见的 3 种热奶方
法。

1 .微波炉加热速度快。
优点：速度最快。
缺点：易造成牛奶受热不均，

局部过热会破坏牛奶中的营养素。
方法：如果选择微波炉加热，

建议采用中火或者小火，分两到

三次进行加热，即每次加热完后
取出来，摇晃均匀，再进行加热，
直至牛奶温热不烫手。

2 .锅煮有效杀灭杂菌。
优点：既能杀灭杂菌，还能避免

牛奶中的维生素等营养成分损失。
缺点：一不小心就沸腾扑锅，

或者在锅底和锅壁糊一层，造成
营养损失。

方法：边煮边观察牛奶变化，
待出现第一个“气泡”时立即关
火；煮的过程中要一直搅拌，动作

要温和，不要搅起泡沫；火候不能
太大，中火即可。

3 .隔水加热最便捷。
优点：安全便捷，可以最大限

度地保留其中的营养成分。
缺点：速度慢。
方法：这是一种温和缓慢的

加热方法，不需要打开牛奶包装，
即带着包装直接放到容器中，倒入
80℃-100℃的热水，时不时摇晃一
下，待水温降至合适温度即可。

据《科技新报》

白萝卜是一种常见的蔬
菜，其味略带辛辣味。现代研
究认为，白萝卜含芥子油、淀
粉酶和粗纤维，具有促进消
化，止咳化痰的作用。

天津中医药大学第一附
属医院营养科主任李艳玲说，
常吃萝卜能当药。白萝卜能止
咳化痰、顺气消食，是低热量、
富营养的药食两宜佳品。

生吃或用新鲜的生白萝
卜榨成汁喝，能生津化痰、缓
解咽喉干痛。

以白萝卜煮水当茶喝能
止咳定喘，熬成汤喝还可帮助
孩子消食、通便。

第四军医大学唐都医院
营养科主任叶琳则推崇每天
吃根胡萝卜护肺、补充维 A。

山东大学营养与食品卫
生研究所蔺新英教授则喜欢
吃牛蒡。她说，牛蒡里的胡萝
卜素含量比胡萝卜高很多。纤
维素可促进大肠蠕动，减少体
内垃圾。牛蒡中的很多物质还
能抑制癌细胞，增强免疫力。
鲜牛蒡可搭配其他蔬菜或肉
类炒食、煮食，或做汤、做馅
食用。 据《快乐老人报》

常吃萝卜能当药

春天时令菜，各有各的好

锁住营养，牛奶喜欢被这么煮

服他汀不要吃柚子
若服用辛伐他汀、洛伐他汀

或阿托伐他汀这3种降脂药，最
好不要吃柚子或橙子，因为柚子
或橙子会干扰这3种他汀的代谢
酶，可加重肌肉毒性的风险。若
在吃匹伐他汀、氟伐他汀、瑞舒
伐他汀、普伐他汀这4种他汀时，
则可放心吃柚子或橙子。

据39健康网

切碎的果蔬更有营养
将新鲜蔬果洗净后切碎，然

后放入口中细嚼慢咽，这样的吃
法最健康。因为蔬果在被切碎
后，营养成份才开始慢慢释放出
来，营养才能被更好地吸收。研
究表明，切碎后的某些蔬果，比
如胡萝卜，抗氧化剂含量能增加
近200倍。 据《中国家庭报》

香菜煮水有这些功效

吃紫甘蓝苗助坏胆固醇降低

洋葱有抗血栓功效

助阳补肾的韭菜你吃对了吗

快速清肠妙招
治疗便秘从长远来说要

改善生活习惯，但排不出便憋
得难受时，可试试这个能解决
燃眉之急的小妙招——— 吃点
面条，多放点麻油，再加几条
菜心，比吃香蕉管用得多。

肠胃对油的消化量有限，
若摄油量比正常大好几倍，吸
收不了的油分便直接进入大
肠，起到润滑肠道的功效。

据《新民晚报》

老忘事吃远志蒸蛋

有人只能熟吃大蒜

红豆鲮鱼汤解春困
春眠不觉晓，很多人总

是一副睡不醒的样子。推荐
一款岭南地区常用的家常
祛湿汤——— 红豆鲮鱼汤，能
帮助解困去乏。

准备红豆100克、粉葛
500-800克、陈皮1-2块、鲮鱼
500克左右、瘦肉500克、生姜
3片，先将红豆洗净，粉葛削
皮洗净后切块，然后宰杀鲮
鱼，洗净抹干水分，下油锅
慢火煎至两边微黄后装入
煲汤袋中。把所有材料放进
瓦煲内加清水，武火煲沸
后，改为文火煲一个半小
时，调味即可饮用。

据《黄河晨报》

脂肪肝食疗有办法

大蒜的大蒜素有一定
的杀菌能力，可促进淋巴细
胞增生，增强肝脏中解毒酶
的活性。

西兰花有护肝的特性，
其中含有丰富的植物营养
素、黄酮类化合物等活性物
质，能帮助肝脏分解各类化
学毒素和致癌物。

研究显示，患有非酒精
性脂肪肝的人吃核桃可以改
善肝功能。据《脂肪肝食疗》

大蒜是很多人餐桌上的
宠儿，然而我要提醒的是，这
种食物并非人人能生吃。

有胃炎、肠炎、腹泻的
人群，大蒜生吃多了，可能
会出现胃部不适或者恶心
呕吐。有消化道溃疡如胃溃
疡、十二指肠溃疡的人，也
不要生吃大蒜，以免加重病
情。另外，需要服用抗凝药
物的患者最好也不要生吃
大蒜。

上述人群可把大蒜做熟
吃，比如做成炭烧大蒜，或在
煲汤、炖肉时放入大蒜。

据《襄阳晚报》
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