
2015年 4月 30日 星期四 责任编辑：时风
百 姓 生 活

夏天到了，苦瓜又开始来到我们
的餐桌。但苦瓜味苦，并不是人人都爱
吃的食材，特别是孩子们，估计都是避
而远之的。今天就来为大家分析一下
苦瓜的营养价值，找找它为什么会那
么苦？

一、苦瓜的营养价值
每 100 克苦瓜中，水分占 94%，

蛋白质 1 克，碳水化合物 3.7 克，膳
食纤维 1.4g，能提供 71.2 千焦的热
量，还含有维生素 CE 及多种微量元
素钾、钠、钙、镁、铁、锰、锌、铜、磷、
硒等。

二、苦瓜为什么会那么苦？
苦瓜味苦。这些苦味主要来自于

一些苷类物质和萜类，还有一些来自
于少量的金鸡纳霜。苷类物质是苦瓜
的重要成分，萜类化合物具有强烈的
气味，苦瓜含有它，可以让食草动物远
离自己，起到自我保护作用。金鸡纳霜
也叫奎宁，具有一定解热和防治疟疾
的作用。因此，夏季吃点苦瓜也是清热
解毒的一剂良方。

三、怎样去除苦味？有何利弊？
有些人喜欢苦瓜的口感，但却又

因其过苦而烦恼，所以会想尽办法来

除去苦瓜的苦味，常用的方法有：冰镇
冷藏、焯水、拌蜂蜜水等；这几种方法
都能改善苦瓜入口时的口感。

苦瓜经过冷藏后，食用时低温会
刺激味蕾，降低了味蕾对苦味的感知
度；苦瓜短时间低温储存，营养素也不
会有很大流失。

切片焯水后，苦瓜中的苷类、萜类
及金鸡纳霜会随水流失很多，口感会
清淡不少。但是，伴随着他们流失的还
有大量的对身体有益的水溶性维生
素；所以，焯水的方法对营养素损失比
较严重，当然，这也和苦瓜切片大小、
厚薄、焯水时间有关。

拌蜂蜜水可以让苦瓜片表面附着
一层蜜水，入口时有一种淡淡的甜味，
如此可以降低口腔味蕾对苦味的感
知；可是，这种方法会额外增加糖类的
摄入量。

四、苦瓜可以降血糖吗？
苦瓜可以降血糖这个观念，目前

来看，有权威记录的实验得追溯于
1977 年印度实验者对多肽所做的实
验，当时分别对 9 位受试者注射了
1.8g 到 7.5g 的多肽，发现从 30 分
钟～60 分钟时开始出现血糖降低的

现象，但是由于当时的资料缺乏，印度
科研水平落后，实验设计不够严谨，因
此，实验结果并未作为国际学术依据。
直到 2007 年在菲律宾做了一次实
验，对 40 名糖尿病患者分成两组，一
组服用苦瓜提取物胶囊，另一组服用

安慰剂，结果发现，他们的血糖并无差
异，如此可以看出，苦瓜对降低血糖的作
用并不确定，糖尿病患者就不要把它当
作所谓的“救命稻草”了，只当一般食物
对待就好。
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初夏清热良方———苦瓜

1、牙齿脱落，不是衰老的正常现象。
在美国，65岁以上的老年人大约有一半
还拥有健康的牙齿。对老年人而言，要保
证不放过任何龋齿和牙龈疾病，坚持每
天刷牙，每6个月看1次牙医，那么即便
年龄增长，牙齿也能坚固如初。

2、睡得早，起得早，这是衰老的正
常现象。随着年龄的增长，人体内的生
物钟会出现一些微调，使老年人在晚
上睡得更早。总体来说，老人的睡眠时
间并不会有太大改变，但睡眠质量却

可能不如从前了。通常，只要你在醒来
后，还能保持充沛的精力，那就没有什
么问题。

3、健忘，不是衰老的正常现象。虽
然一些影响记忆的疾病，比如老年痴
呆症在老人中很常见，但是可以避免
的。偶然的记忆力下降是件很平常的
事情，但如果发现自己经常会忘记钥
匙放在什么地方，或者忘记朋友的名
字以及约会，那么，就需要去向医生咨
询了。

4、便秘，这是衰老的正常现象。便
秘在老人中非常常见。大多数情况下，
多吃富含纤维素的食物，比如水果和
蔬菜，喝足够的水，经常做运动，就能
有效缓解。如果一周大便的次数少于
3次，那么就需要去看一下医生。

5、尿失禁，这不是衰老的正常现
象。至少每 10个 65岁以上的老人中
就有1个会出现尿失禁，且这种情况在
老年女性中更加普遍。不过，这并不是
由于年龄增长造成的，而可能是尿路感

染、膀胱肌肉收缩力减弱或使用某些药物
的原因。大部分引起尿失禁的疾病是可以
治疗的。

6、需要眼镜，这是衰老的正常现象。
40 岁之后，眼睛的晶状体开始变得僵硬
且缺乏弹性，眼睛区分精细物体的能力
也会随着年龄的增长逐渐下降。如果你
发现视力有问题，那么最好去做个眼部
检查。另外，要常去检查一下眼睛，如果
已经配了眼镜，那么就要每年查一次。
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哪些衰老现象不正常

随着生活水平的提高、医疗水平
的提高，人们的平均寿命也在延长，人
终有一死，但是我们可以养成一些好
习惯来延长我们的寿命，让我们在这
世上生活得更久些，想要健康长寿，饮
食是很重要的，下面我们来看看长寿
老人离不开的几种食物。

1、大蒜消炎又杀菌。在没有抗生
素的年代里，大蒜扮演着重要的救命
角色。以往行军时必备盐跟大蒜，盐用
来补充矿物质，大蒜则用来杀菌和预
防疾病。近来，大蒜也被发现可以降低
胆固醇。但生大蒜辣刺激性强，因此胃
炎、喉咙痛、痔疮、眼睛红、长青春痘的
人，不宜生吃大蒜。

怎么吃最健康：避免空腹食用大蒜，可

以利用煮、炒或做泡菜，减少它的辛辣刺激。或
是搭配水饺、面食一块吃，不容易伤胃。

2、松子清肠润肌肤。珍珠般的松
子，在传统御膳中运用广泛，向来被视
为有滋补强身功效。松子丰富的油脂
成分，不但可以帮助排便，还可以滋润
皮肤。同时，松子是优质的油脂来源，
含多元不饱和脂肪酸，可以缓解发炎
反应。

怎么吃最健康：松子热量较高，平
时撒点在饭菜上，每次一小把。

3、白菜止咳化痰还抗癌。冬天万
物凋零，白菜却仍如同松树一样青翠，
受到人们普遍欢迎。在中医看来，白菜
可以退烧解热、止咳化痰。现代科学发
现，白菜的营养价值高，种类多，一年四

季都能吃到，是最热门的抗癌明星。冬
天是吃白菜的好季节，白菜丰富的纤维
和维生素C，可以补足冬天蔬果摄取的
不足。但虚寒体质的人，不适合大量吃
生冷的白菜，如泡菜。

怎么吃最健康：吃火锅时，别忘了
尽可能多加点白菜，消解燥热之气。

4、粥护胃补元气。粥在熬煮过程
中，已将食物中的有效成分释放溶解
在汤水中，因此很容易被消化吸收，适
合胃口不好、身体虚弱的人。粥的食疗
功效千变万化，葱白粥有杀菌效果、芹
菜粥可以让大小便顺畅，在滚烫粥里
撒上青葱，能预防感冒……此外，粥还
可以协助药物达到更好的疗效，例如
杏仁、茯苓等中药材，必须与粥一起食

用，才能让药效持续，达到更好的效果。
怎么吃最健康：热粥最好，配合肉

汤、菜汤或蔬菜熬煮咸粥更好，可以让食
物营养精华一次被吸收。

5、海带帮助排便不长胖。热量低且
充满胶质、矿物质的海带是很适合现代
人的美容健康食品。海带富含可溶性纤
维，比一般纤维更容易消化吸收，帮助顺
畅排便。最大的优点是，海带热量低，做
为宵夜点心不用担心发胖，很适合爱美
的女性。

怎么吃最健康：海带与醋最搭配，醋
可让海带软化，可以试试用醋凉拌海带。
加上冰块的海带汤，可以凸显醋的酸味，
口感更清爽。
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长寿老人离不开的几种食物

今天我们来讲讲最后一个菜
系———徽菜。徽菜起源于南宋时期的
古徽州(今安徽歙县一带)，原是徽州
山区的地方风味，由于徽商的崛起，这
种地方风味逐渐流传。徽菜的主要特
点是讲究火功，讲究原汁原味，尤其是
在烹饪技法上，包括刀工、火候和操作
技术，这三者在一起相互补充，相得益
彰。现在小于老师就带大家认识徽菜
的经典菜———腐乳鸡。

材料：鸡 1000g，红腐乳汁 75g，
葱姜各 15g，香菜叶少许。

调料：碎冰糖 4g，酒 20g，盐 3g，

玉米淀粉 8g，油适量。
做法：①把红腐乳汁、酒、盐拌匀

后和鸡块（焯血水）混匀，备用。②葱
姜洗净切碎，放到盘中，再把鸡块摆在
上面，撒上碎冰糖和油，放锅蒸成 8
成熟。③把蒸鸡的原汁滗在锅中，大火
烧开，用淀粉简单勾芡后浇在鸡身上，
装盘撒香菜即可。

鸡肉肉质细嫩，滋味鲜美，营养丰
富，能补脾，益气养血，补肾益精。鸡肉
含维生素 C、E 等，蛋白质含量比例
高，种类多，而且消化率高，很容易被
人体吸收利用，有增强体力、强壮身体

的作用，还含有对人体生长发育有重要
作用的磷脂类。鸡肉对营养不良、畏寒
怕冷、乏力疲劳、月经不调、贫血、虚弱
等有很好的食疗作用。

鸡肉相比猪牛羊肉脂肪含量低，而
且，这道菜鸡肉没有经过油炸，植物油
使用量少，基本可以保留鸡肉中的营养
成分。但是，这道菜在烹饪时使用了冰
糖、淀粉，糖虽然用量不多，还是需要注
意，在食用时主食摄入量不要太多，搭
配上深色蔬菜来吃，会让营养更均衡
的。
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助你“生机勃勃”的徽菜———腐乳鸡

南瓜子的营养价值是什么呢？
南瓜子是一种很常见的食物，也有
很多人喜欢吃南瓜子。其实，南瓜子
的营养和功效也是很多的哦。今天
就来了解了解南瓜子的营养价值和
吃法吧。

南瓜子的营养价值
1、南瓜子保护男性前列腺。美国

研究发现，每天吃上 50 克左右的南
瓜子(相当于 20~25 个瓜子，平均重
量 68 毫克)，可较为有效地防治前列
腺疾病。这是由于前列腺的分泌激素
功能要依靠脂肪酸，而南瓜子就富含
脂肪酸，可使前列腺保持良好功能。
所含的活性成分可消除前列腺炎初
期的肿胀，同时还有预防前列腺癌的
作用。但有些顽固的患者因为前列腺
增生过于严重的，比一般的腺体大 12
倍以上的，服食没什么效果，建议手
术切割比较好，以免引发前列腺癌

变。
2、南瓜子有助改善精子质量。专

家指出，这是由于南瓜子中含有大量
的锌。从西医角度来说，多吃含锌丰
富的食物不仅对前列腺有好处，还可
以增加精子数量；而从中医角度来
说，含锌丰富的食物具有补肾的作
用，有助于提高男性生育能力。除瓜
子外，榛子、花生等坚果含锌也比较
丰富，可以在很大程度上改善精子质
量。

3、南瓜子有助降压。南瓜子含
有丰富的泛酸，这种物质可以缓解
静止性心绞痛，并有降压的作用。每
日去壳嚼食生南瓜子 90 克，分早、
中、晚三次服。一周为一个疗程，可
连续服 2～3 个疗程。中老年男性在
前列腺肥大(增生)尤于失眠体质会
极速下降，出现后头疼(失眠、夜尿
频多引起的)，耳鸣，面部疼，脸部跳

动，食用白瓜子后可感尿急、尿频、
尿痛及尿失禁等症状减轻，夜尿减
少。

4、南瓜子可防治牙龈萎缩。南瓜
子仁富含对牙龈和牙槽骨非常重要
的两大类营养物质。一是含有大量的
磷，每 100 克南瓜子仁含磷 1159 毫
克，老年人牙槽骨萎缩与磷流失有
关；二是富含胡萝卜素和维生素 E，
这两种物质能够直接滋养牙龈，预防
牙龈萎缩。

那么，南瓜子要怎么吃最健康呢？
吃南瓜子最好用手剥着吃，不要

用牙嗑，如果用牙嗑，大量唾液会粘在
瓜子皮上而丢失。唾液除了具有湿润
与溶解食物，使之易于吞咽，以及清洁
和保护口腔的作用外，还有滋养肾精
之功。因此，要少用牙齿嗑瓜子。上了
年纪容易牙龈萎缩，常吃南瓜子可以
改变这一现象。

南瓜子仁富含对牙龈和牙槽骨非常
重要的两大类营养物质。一是含有大量
的磷，每 100 克南瓜子仁含磷 1159 毫
克，老年人牙槽骨萎缩与磷流失有关；
二是富含胡萝卜素和维生素 E，这两种
物质能够直接滋养牙龈，预防牙龈萎
缩。

食用时最好将南瓜子研磨成粉末
食用，每日吃一小勺约 30 克，效果更
佳。另外，南瓜子还是富钾食物。富钾
食物能助您腿部肌肉伸展并预防腿部
抽筋。

吃南瓜子最好用手剥着吃，不要
用牙嗑，如果用牙嗑，大量唾液会粘
在瓜子皮上而丢失。唾液除了具有
湿润与溶解食物，使之易于吞咽，以
及清洁和保护口腔的作用外，还有
滋养肾精之功。因此，要少用牙齿嗑
瓜子。
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吃把南瓜子四大好处

平卧位。喝醉的人往往会呕吐，但是喝
醉后人的咽反射及吞咽动作比较迟缓，这
时醉酒者如果是仰卧平躺，那么呕吐物很
可能会反流入气管，发生误吸。严重者可导
致气管堵塞而窒息死亡。

俯卧位俯卧位时口鼻朝下。常常会埋
入被褥或软枕中，导致口、鼻呼吸通道不
畅。加之深度醉酒者呼吸中枢受到不同程
度的抑制，可能导致吸入空气不足，使机体
缺氧，进一步加重醉酒后的昏迷。

坐位深度醉酒者由于体内循环受到抑

制，容易导致低血压、休克发生。血压低
时，坐位会不利于脑部的血液供应，也不
利于下半身的血液回流，因而造成血容量
更加不足，使心、脑、肾等重要生命器官供
血减少。

正确的姿势：首先要给醉酒者解开领
带、衣扣、裤带等，抬起下颌，头部后仰，保
持呼吸道通畅；然后采取侧卧位，这样便
于呕吐物引流，防止误吸入气管引发窒
息。一旦醉酒者出现危险状况，应及时送
医院救治。 新浪网

酒后忌用三种姿势休息

梨可以润肺，但是它只适用于燥咳，
所以把梨炖汤吃效果更好。因为梨从中
医上来说属于寒性，如果是因内在缺乏
阳气，或者是风寒感冒引起的咳嗽就不
适合吃梨，尤其是生吃。雪梨汤的做法有
很多，小于今天来告诉你，不同的做法都
有哪些不同的功效。

1、带皮煮：煮梨的时候要用整只梨，
也就是梨皮和梨核一起煮。因为梨核属
酸，梨肉属干，梨皮在煮熟以后就成为味
苦性寒，所以能起到清除肺热的作用。

2、配同葱姜：冬季的时候天气干燥
并且气温低，人容易出现干咳和流清鼻
涕的现象。这个时候在煮梨的同时，可以

适当放入 3~5 片生姜和 5~6 段葱根一起
炖煮 7~8分钟。赶紧趁热把汤喝掉，把梨也
吃掉。早上一次，晚上一次。因为生姜和葱
都有解表和祛寒的作用，所以效果非常好。

3、和陈皮一起煮：陈皮就是存放了 3
年以上的橘子皮，一起煮能起到润燥、化痰
的作用，同时还是疏理气血、止咳生津。

4、和乌梅一起煮：在煮的时候加入乌梅
和甘草一起煮，能有很好的润肺止咳的作用。
煮出来的汤甘甜爽口，所以很适合孩子食用。

以上就是介绍了几种不同的煮梨方法
起到的不同的功效，希望能帮到大家！当然
了，要想预防感冒，还要保证坚持锻炼身
体，增强免疫力。 人民网

梨汤四种不同做法的功效

牛肉又一次被尊为增长肌肉饮食计
划中最重要的一部分。阿诺德·施瓦辛格
和弗兰克·哥伦布听到这个所谓“最新进
展”时一定会感到忍俊不禁，因为他俩早
从 70 年代起就已开始将牛排作为主餐
了———这远远早于科学实验对以下经验
的证实：每日五次饮食中至少有一到两
次牛肉。

1、牛肉富含肌氨酸。牛肉中的肌氨
酸含量比任何其他食品都高，这使它对
增长肌肉、增强力量特别有效。在进行训
练的头几秒钟里，肌氨酸是肌肉燃料之
源，它可以有效补充三磷酸腺苷，从而使
训练能坚持得更久。

2、牛肉含维生素 B6。蛋白质需求量
越大，饮食中所应该增加的维生素 B6 就
越多。牛肉含有足够的维生素 B6，可帮
你增强免疫力，促进蛋白质的新陈代谢
和合成，从而有助于紧张训练后身体的
恢复。

3、牛肉含肉毒碱。鸡肉、鱼肉中肉毒
碱和肌氨酸的含量很低，牛肉却含量很
高。肉毒碱主要用于支持脂肪的新陈代
谢，产生支链氨基酸，是对健美运动员增
长肌肉起重要作用的一种氨基酸。

4、牛肉含钾和蛋白质。钾是大多数
运动员饮食中比较缺少的矿物质。钾的
水平低会抑制蛋白质的合成以及生长激
素的产生，从而影响肌肉的生长。牛肉中
富含蛋白质：4 盎司瘦里脊就可产生 22
克一流的蛋白质。

5、牛肉是亚油酸的低脂肪来源。牛

肉中脂肪含量很低，但却富含结合亚油酸，
这些潜在的抗氧化剂可以有效对抗举重等
运动中造成的组织损伤。另外，亚油酸还可
以作为抗氧化剂保持肌肉块。

6、牛肉含锌、镁。锌是另外一种有助于
合成蛋白质、促进肌肉生长的抗氧化剂。锌
与谷氨酸盐和维生素B6共同作用，能增强
免疫系统。镁则支持蛋白质的合成、增强肌
肉力量，更重要的是可提高胰岛素合成代
谢的效率。

7、牛肉含铁。铁是造血必需的矿物质。
与鸡、鱼、火鸡中少得可怜的铁含量形成对
比的是，牛肉中富含铁质。

8、牛肉含丙胺酸。丙胺酸的作用是从
饮食的蛋白质中产生糖分。如果你对碳水
化合物的摄取量不足，丙胺酸能够供给肌
肉所需的能量以缓解不足，从而使你能够
继续进行训练。这种氨基酸最大的好处就
在于它能够把肌肉从供给能量这一重负下
解放出来。

9、牛肉含维生素 B12。维生素 B12 对
细胞的产生至关重要，而红细胞的作用是
将氧带给肌肉组织。维生素 B12能促进支
链氨基酸的新陈代谢，从而供给身体进行
高强度训练所需的能量。

10、牛肉的食用多样化。如果连续几
周甚至几个月日复一日地食用，鸡胸显
得令人生厌。牛肉则不同，后腿肉、侧腹
肉、上腰肉和细肉片在滋味和口感上都
有所不同，与单调乏味的鸡胸肉的确不
可同日而语。
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吃牛肉有十大好处

今天讲讲这带有浓郁文化色彩，口
感鲜嫩软滑、香醇绵糯、清爽不腻的浙
菜———龙井虾仁。

配料：虾仁 500g，龙井茶 2g，鸡蛋
清适量，薄荷叶少许。

调料：料酒 1 匙，水淀粉适量，盐及
味精。

做法：①虾仁洗净加少量盐和蛋
清混合，搅拌至有黏性时放入水淀粉
和味精，调匀静置 1 小时；②沸水开
盖冲泡 1 杯龙井茶，1 分钟后倒出
2/3 茶汤，剩下的茶叶及茶水留用；③
锅中热油，倒入虾仁后快速用筷子拨
散，盛出后将油沥净；④把虾仁再次
倒入锅中，加入剩下的茶叶及茶水，
倒入料酒翻炒片刻即可；⑤出锅用薄
荷叶点缀。

龙井虾仁最大的特色是把茶饮和虾
仁融合到一起，整道菜清新软嫩，虾仁玉

白，鲜嫩；芽叶碧绿，清香，色泽雅丽，滋味
独特，食后清口开胃，回味无穷，尽显浙菜
的特点。

虾仁含有丰富牛磺酸和镁，能保护
心血管系统，减少血液中胆固醇含量，防
止动脉硬化，同时还能扩张冠状动脉，有
利于预防高血压及心肌梗死；虾仁中含
的虾青素是目前发现最强的一种抗氧化
剂，虾颜色越深说明虾青素含量越高。虾
仁肉质松软，易消化；丰富的钾、碘、磷
等微量元素和维生素 A 等对身体虚弱
及病后需要调养的人是很好的补益食
物。

龙井茶含氨基酸、儿茶素、叶绿素、维
生素 C 等，具有生津止渴、降血压、抑制
血小板凝集、抗菌、抗过敏、抗癌抗氧化作
用，茶中含的氟还能提高牙齿防酸抗龋能
力。
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保护心血管的“高手”


