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普洱茶血糖稳定剂
普洱茶品性温和，对脾胃刺激相

对较小，含有茶多酚等多种有益健康
的成分。研究发现，普洱茶具有显著抑
制糖尿病相关生物酶的作用，有助于
稳定血糖。

推荐吃法：普洱茶建议在两餐之
间饮用。冲泡时要用 100℃的沸水。喝
普洱茶最好先洗一遍，因为大多数普
洱茶都是隔年甚至数年后饮用，容易
沉积尘埃，“洗茶” 可达到 “涤尘润
茶”的目的。

燕麦血脂调节剂
燕麦中含有丰富的β葡聚糖和膳

食纤维，可抑制人体对胆固醇的吸收，对
调节血脂有很好的作用。而且，燕麦能带
来较强的饱腹感，使人长时间不饿。

推荐吃法：建议选择最“单纯”的
燕麦，即大片、整粒、不细碎，且不添加
任何糖、奶精等成分的燕麦。可用其熬
粥，再加些果仁，营养又美味。

芹菜血压控制剂
芹菜中含有丰富的钾和芹菜素，它

们都有利于控制血压。美国心脏协会杂
志《高血压》刊登的一项研究指出，适
当饮用芹菜汁确实有助于降血压。

推荐吃法：烹制芹菜要少油少盐，
否则会削弱芹菜的降压作用。可将芹菜
焯水后凉拌，或者直接用来榨汁喝。

黑豆血循环催化剂
黑豆含有丰富的花青素，能清除体

内自由基，降低胆固醇，促进血液循环。
此外，花青素还有护眼的功效。

推荐吃法：花青素在酸性条件下更稳
定，用醋泡有利于黑豆中营养物质的吸
收。泡制前需要先将黑豆炒熟，放凉后倒
入陈醋使其没过黑豆，但需要留出大约
1/3的空间，以免黑豆膨胀溢出。盖好盖
后浸泡，等黑豆完全膨胀后就可以吃了。
黑豆还可以用来打豆浆或熬汤熬粥。

纳豆血栓溶解剂
纳豆是由黄豆通过纳豆菌发酵制成

的豆制品，研究证实，纳豆中的纳豆激
酶能“溶解”血栓，防止心肌梗死、脑
梗死等疾病。此外，纳豆还富含大豆异
黄酮、锌、钙与维生素 K，不但能补充
雌激素，改善更年期症状，还可以预防
骨质疏松。

推荐吃法：为了保持纳豆激酶等成分
的活性，纳豆不能加热吃，必须是凉菜状
态，新鲜食用。此外，为了保持它有益于心
血管的健康特色，不能在里面加入大量油
脂，也不建议配合大量动物性食品食
用。 健康网

食物里的特级清洁工

南瓜子即南瓜的种子，有杀虫的
功效，甘平不伤正气，主要用于驱杀绦
虫。用于治绦虫病，产后手足浮肿、百
日咳和痔疮等。与槟榔同用可增强疗
效。

南瓜的营养价值：
1、南瓜子炒熟不但吃起来香，而

且还含有胡萝卜素、卵白质，以及维生
素 A、B1、B2 等人体所必要的多种营
养成分。

2、南瓜子有很好的杀灭人体内
寄生虫(如蛲虫、钩虫等)的作用。对血
吸虫幼虫也具有很好的杀灭作用，是
血吸虫病的食疗佳品。

3、每天吃上 50 克左右炒熟的南
瓜子，可有效地防治前列腺疾病，这是
由于南瓜子富含脂肪酸，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，还有预防前

列腺癌的作用。
4、南瓜子含有丰富的泛酸，可以缓

解静止性心绞痛，并有降压的作用。
注意：胃热病人宜少食，否则会感到

脘腹胀闷。很多炒货盐分较多，热量也
高，以炒南瓜子取代，有益健康，可降低
血压，但是也应适量食用，一次不宜吃得
太多。

南瓜子的食用宜忌：
1、黄金搭档。南瓜子和蜂蜜：将南

瓜子炒熟后研成粉末，用蜂蜜调服，可驱
蛔虫。

南瓜子和槟榔：将南瓜子与槟榔一
起研末，口服能驱钩虫及蛔虫。

南瓜子和白糖：同食，可有效治疗血
吸虫病。

2、搭配误区。南瓜子和羊肉：同食，
可能会引起腹胀、胸闷等症。
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南瓜子的营养价值

现在正是吃芒果的季节，芒果
不但香甜可口，还对身体有多种好
处。今天在这里就对芒果的养生功
效进行了总结，一起来看看。

芒果的食疗作用：1、芒果性凉，
味甘酸;入肺、脾、胃经;有益胃止
呕，解渴利尿的功效; 主治口渴咽
干，食欲不振，消化不良，晕眩呕吐，
咽痛音哑，咳嗽痰多，气喘等病症。

改善消化系统：芒果中含有的
膳食纤维有助清除消化道内的废物
和毒物，从而有益肠道内有益菌的
生长，保护消化系统。此外，芒果中
还富含钾，缺钾会引起体液失衡，并
且导致便秘。

虽然现在是吃芒果的好季节，
但是吃芒果也要注意以下事项：

1、饱饭后不可食用芒果，不可
以与大蒜等辛辣物质共同食用，否
则，可以使人发黄病，目前，其机理
还不清楚，但这是世俗经验之谈。又
据现代报道，有因为吃了过量的芒
果而引起肾炎的病例，故当注意。

2、芒果叶或汁对过敏体质的人可
引起皮炎，故当注意。

3、芒果，是少数富蛋白质的水果，
多吃易饱。传统上说它能益眼、润泽皮
肤，估计是含有胡萝卜素的原因。其核
亦可作药用，能解毒消滞、降压。

4、据中医食疗性味分析，芒果属
于性平味甘、解渴生津的果品。生食
能止呕，治晕船浪，效用与酸话梅一
样。不惯坐船者，饱受颠簸后胸口翳
闷，不妨将芒果当药。孕妇作闷作呕
时，可吃芒果肉或以芒果煎水进食。
唯一要注意的是，芒果性质带湿毒，
若本身患有皮肤病或肿瘤，应紧记避
免进食。

5、湿是中医学上六个致病原因之
一。皮肤病如湿疹、疮疡流脓，妇科病
如白带，内科病如水肿、脚气等，都可
谓之湿，体质带湿者再进食湿毒食物
如芒果，可能会令情况恶化。反而有些
人会担心，吃芒果令青春痘增加，这想
法则属过虑。
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春季吃芒果的好处

长痤疮期间不能吃什么？
1、高糖食物不能吃：一旦一个人

食入高糖食品后，就会使机体新陈代
谢十分的旺盛，从而增加皮脂腺分泌，
从而就会使痤疮连续不断地出现。因
此患者忌食高糖食物，如白糖、冰糖、
红糖、葡萄糖、巧克力、冰淇淋等。

2、一些补品不能吃：在目前，基本
上每个家庭就只有一个孩子，所以一
般家长都十分重视孩子的营养状况，
所以尤其的担心发育期的孩子营养
不够，于是拼命进补，实际上这是一
种错误的想法。因为补药大多为热性
之品，补后使人内热加重，更易诱发
痤疮。

3、高脂类食物不能吃：因为倘若
在生活中食入大量的高脂类食物，那
么这些食物就能产生大量热能，使内
热加重 (中医认为豆豆是肺热郁积引
起)。因此，必须忌食如猪油、奶油、肥

肉、猪脑、猪肝、猪肾、鸡蛋等。
4、腥发之物不能吃：因为一般生活

中的腥发之物体操都会引起机体过敏而
导致疾病加重，常使皮脂腺的慢性炎症
扩大而难以祛除。因此，腥发之物必须忌
食，特别是海产品，如海鳗、海虾、海蟹、
带鱼等。肉类中的性热之品也是发物，如
羊肉、狗肉等，可使机体内热壅积而加重
病情。食疗养生

5、辛辣之品不能吃：因为这些食物
都是辛热之品，在食后容易升火，痤疮者
本属内热，服食这类食品无疑是火上加
油，加重痤疮发展。

痤疮对女性来说严重的话，不仅
仅是身体上的一种疼痛，也会给心理
造成一定的压力。所以建议只要发现
这些问题一定要尽早治疗，并且配合
饮食来调理，让自己快速恢复光洁的
肌肤。
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长痤疮期间不能吃什么

1、榴莲不可与酒一起食用：因为
酒与榴莲皆属热燥之物，如糖尿病患
者两者同吃，会导致血管阻塞，严重的
会有爆血管、中风情况出现，不宜食
用。

2、热气体质、喉痛咳嗽、患感冒、
阴虚体质、气管敏感者吃榴莲会令病
情恶化，对身体无益，不宜食用。

3、中医认为：榴莲性质温热，若
吃得太多，会令燥火上升，及出现湿毒
的症状。想缓解不适，就要饮海带绿豆
汤或夏枯草汤。

4、榴莲含有的热量及糖分较高，
因此肥胖人士宜少食。

5、榴莲含有较高钾质，故肾病及
心脏病人，宜少食。

6、榴莲一次不宜多吃，若闻到已

熟的榴莲带有酒精味，则表示已变质不
能吃。

7、老年人应特别注意，榴莲果汁黏
稠，易阻塞咽喉、气管而引起窒息，故老
人须少吃、慢吃。

此外，在吃完榴莲后多喝些水，或
多吃些含水分比较多的水果，也能解除
燥热。另外也可以用榴莲壳的果窝上放
点盐再加上水一起喝，能够解除燥热。
饮食常识

专家提示，以上就是吃榴莲的禁
忌了。我们在吃榴莲的时候，需要注
意防治这些情况。对于爱吃榴莲的
朋友来说，虽然榴莲很美味，可一次
性是不能吃太多的，否则就会损害
健康。
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现代人为了应酬或者是事业，总
会三五成群的聚集在一起喝酒。但是
喝酒的禁忌有很多，一般喝酒的时候
最好不要吃西红柿、韭菜等食物。那么
喝酒能不能吃元宵呢? 喝啤酒的好处
有哪些你知道吗?

喝酒时不能吃这些食物
第一：喝酒不能吃韭菜。韭菜在我

们生活中扮演着至关重要的角色，韭
菜对人体有很多的好处，但是据专家
介绍说，韭菜食用也不是多多益善的，
至少喝酒是不能吃韭菜的。

本草纲目就曾记载：韭菜多食则
神昏目暗，酒后尤忌。现代医学认为，
有阳亢及热性病症的人不宜食用。

韭菜的粗纤维较多，不易消化吸
收，所以一次不能吃太多韭菜，否则大
量粗纤维刺激肠壁，往往会引起腹泻。
因此喜欢喝酒吃韭菜的博友们一定要
引起重视了。

第二：喝酒时不能吃西红柿。西红
柿也是夏日里最常见的菜品，但是喝酒
时却不能吃西红柿，因为西红柿中含有
鞣酸，与酒同时食用会在胃中形成不易
消化的物质，造成肠道梗阻，引发危险。

第三：喝酒时不能吃胡萝卜。胡萝

卜是饮食中常见的菜，具有很多的营养
价值，但胡萝卜下酒的吃法是不健康的。
胡萝卜中含有大量的胡萝卜素，如果胡
萝卜素与酒精混合的话，就会在肝脏中
产生毒素，危害肝脏的健康。

因此，朋友们要改变胡萝卜下酒的
不良饮食习惯，饮酒时不要使用含有胡
萝卜素的食物，特别是在饮用胡萝卜汁
的时候更不要饮酒，以免对健康造成重
大的影响。

第四：喝酒时不能吃海鲜。比如生鱼
刺身、醉虾等生冷海鲜就是喝酒的大忌。
因为鱼贝中含硫胺素酶，会使维生素 B1
分解破坏。硫胺素酶加热到 60 摄氏度
才能失去作用，因此，长期吃生鱼生贝易
造成维生素 B1缺乏。

喝酒时，酒精会妨碍小肠对维生素
B1的吸收。所以若在生吃海鲜的同时大
量饮酒，维生素 B1 缺乏的问题就会更
加严重。

第五：喝酒时不能吃凉粉凉皮。酸辣
爽滑的凉粉、凉皮也是颇受欢迎的下酒
菜。但小雅了解到凉粉凉皮加工时都会
加入明矾。明矾有收敛作用，会减缓血流
速度，延长酒精在血液中的停留时间，增
加酒精对人体健康的危害。另外，明矾和

酒精都需要肝脏解毒，一起食用会加
重肝脏负担。经常一起食用，特别伤
肝。

解酒吃什么水果？
1、西瓜利尿加速酒精排泄。西瓜

味甘性寒，有清热解暑、除烦止渴、利
小便、降血压的功效。酒后来杯西瓜汁
对预防醉酒十分有益，因为它进入人
体后，可以对酒精的吸收产生竞争性
抑制，减少酒精进入血液的数量。另一
方面，西瓜汁具有明显的利尿作用，可
以促进酒精更快地排泄体外。

2、新鲜葡萄治酒后反胃、恶心。葡
萄中含有丰富的酒石酸，能与酒中的
乙醇相互作用形成酯类物质，达到解
酒目的。如果在喝酒前吃，还能有效预
防醉酒。保肝多吃葡萄胜吃保肝药。

3、香蕉治酒后心悸、胸闷。酒后吃
一些香蕉，能增加血糖浓度，降低酒精
在血液中的比例，达到解酒目的。同
时，它还能消除心悸、胸闷等症状。

喝啤酒的好处
1、保护心脏。意大利研究发现，适

量饮用啤酒的参试者比滴酒不沾者罹
患心脏病的危险降低 42%。但每天喝
啤酒应不超过 1 品脱 (约 473 毫升)，

相当于 1.4 罐。
2、有益大脑和记忆。美国研究发现，

参试者在做大脑益智训练题前喝点啤酒，
有助提高测试成绩。

3、预防 2 型糖尿病。荷兰研究发现，
每天适度喝啤酒(1~2 杯)，患 2 型糖尿病
的危险明显降低。

4、有益肾脏健康。芬兰研究发现，每
天喝一瓶啤酒可使肾结石发病率降低
40%。研究人员表示，啤酒具有利尿作用，
有助于保持肾脏健康。

5、加速锻炼后恢复。西班牙研究发现，
1品脱啤酒的补水作用比等量的矿泉水更
有效。因为啤酒中含有更多的糖和盐类营
养，同时还含有丰富的钾和B族维生素。

6、提升自信。英国研究发现，饮用啤
酒后，参试者表示，自己更加自信。

7、预防白内障。加拿大研究人员发
现，每天喝 1 杯啤酒可增加抗氧化活性，
预防白内障。

8、降低血压。美国研究发现，适量饮
用啤酒的参试者比喝葡萄酒的参试者罹
患高血压的几率更低。

如果我们想要确保自己的身体健
康，那么就要注意喝酒的方式。在喝酒的
时候，千万不能吃一些不适合的食物，否
则会引起我们身体不舒服的反映。并且研
究发现，适量的喝酒对我们的身体是非常
有好处的! 健康网

喝酒时不能吃这些食物

有的人每天早上必须喝一杯浓咖
啡才能清醒，而有的人早上喜欢喝茶。
如今科学界对咖啡和茶的健康效应各
持己见。那么，我们到底应不应该喝茶
和咖啡呢？茶和咖啡哪种更有利于健
康呢？

茶好？
有研究称，茶可能预防 1 型糖尿

病，降低心脏病发作的风险，预防肥胖
症、冠心病、癌症等。

在一项实验中，每天喝四杯红茶
的人，6 周后体内的压力激素 “皮质
醇”水平有所下降。

不过，喝茶最好不要加奶，此举将
抵消茶叶预防癌症的功能。

另外，需要注意的是，茶叶中可能
残留农药;有的则含有大量的丹宁酸，
不利于血液吸收铁元素，导致贫血。

关于茶叶的选择，大多数人认为
绿茶是最有利于健康的，但是真正懂
茶的人更偏向于白茶，白茶都是用茶
树的嫩芽和嫩叶制成的。白茶的抗氧
化剂含量更高，预防疾病的能力理应

比绿茶更强。
白茶中的抗氧化剂有抗衰老的作

用，有利于消炎和预防数种癌症及心脏
病。另外，白茶还能预防肥胖，有研究称，
它可以抑制新的脂肪细胞的生长。

还有研究表明，茶水的温度太高容
易导致食道癌，不过也有研究称，女性喝

绿茶能将食道癌的发病率降低 60%。
咖啡好？
咖啡能预防 2 型糖尿病，降低中年

男性患痛风的风险，抑制阿兹海默症的
发展，防止男性患肝硬化、肝癌等疾病。

还有研究称，咖啡可以增强止痛剂
的疗效，改善老年人的短期记忆力和反

应速度。
然而，也有研究发现咖啡的不良影

响，如减少对心脏的供血量、使牙齿变
色等。丹麦的一项研究称，每天喝 8 杯
以咖啡的女性生出死胎的几率将大大
上升。不过要注意的是，以上研究中使
用的通常都是加了少许奶或糖的纯咖
啡，跟市面上卖的高热量咖啡不同。

谁获胜？
尽管有些研究指出了茶和咖啡的

不利影响，但是英国诺丁汉大学的营养
学家杜安·梅勒博士却并不建议大家放
弃喝它们。相对于各种含糖量很高的软
饮料来说，还是茶和咖啡更加健康。不
过大家要注意那些自称是咖啡的含糖
饮料。例如往拿铁里加了糖浆以后，其
中的含糖量、脂肪、热量就大幅上升了，
这已经不是一杯咖啡了。

另外，笼统地说茶和咖啡会导致脱
水是不正确的。如果你原本不喝茶和咖
啡，一下子喝了很多的话会有不良反
应，但是如果你一直保持一个正常的饮
用量，那就不用担心这个问题。

很难从茶和咖啡中做出哪个更健
康的选择，两者都很有好处，大家按照
自己的喜好来选即可。 健康网

茶和咖啡哪种更健康

我们都知道绿色的蔬果对我们的
身体健康益处很大，其实白色的蔬果也
是非常有营养的，其实健康的饮食就是
提倡吃各种各样的蔬果，白色的蔬果当
中也是含有大量的营养物质的。

白色蔬果营养丰富
白色总是给人一种很单纯洁净的

感觉，但是白色的食物可是一点都不
单纯的，因为白色的食物当中含有丰
富的营养，是健康的食谱当中不可或
缺的一员。

白色的食物非常抗燥，一般人都
是可以食用的，白色食物养生主要是

与肺部对应，防干燥伤阴，所以在冬天容
易感冒的人或者是经常咳嗽的人可以经
常吃一些白色的蔬果。

有哪些白色蔬果适合春天吃
1、花菜：花菜当中含有抗癌的硫化

合物，对于防癌是有好处的，并且花菜还
有助于增进骨骼强健并且还能维护我们
血管的健康。

2、大蒜：大蒜除了杀菌的常见作用
之外，还能帮助我们头发的生长，并且可
以祛除痤疮和预防感冒与流感，除此之
外，大蒜的抗氧化性可以帮助提高免疫
力，为了尽量让大蒜当中的活性成分大

蒜素不流失，可以在做饭之前，先把大
蒜掰开放一会。

3、银耳：银耳可以生津润肺，还能
益气活血，滋阴养胃，补脑强心的作用
很强，适用于肺热咳嗽、肺燥干咳、胃
肠燥热、便秘等病症。

银耳还被誉为是长生不老药，具有
滋润不腻滞的特点，并且对体虚、久病
初愈等情况都有很好的滋补功效，冬季
可以经常用银耳做汤喝，效果很棒。

4、梨子：梨子有润肺、止咳、消痰、
降火等功效，在冬季如果出现干咳等
病症，那么就可以多吃梨，想要用梨养

生前要考虑自己的体质，体质虚寒的人是
不适合吃梨的。

5、蘑菇：蘑菇的热量很低，也没有脂
肪，并且没有胆固醇，几乎是不含钠的，同
时又含有丰富的硒、钾、核黄素、烟酸和维
生素 D，因此是一种对身体有很多好处的
食物。

蘑菇还很容易给人饱腹感，多吃蘑菇
可以让我们在控制体重这一方面走捷径，
并且蘑菇的味道鲜美，能让简单的菜肴也
变的可口美味起来。

白色蔬果当中含有大量人体所需的
营养物质，比如钾、镁和纤维素等等，所以
平时我们可以多吃一些白色的蔬果，对身
体是很有好处的。
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五种白色蔬果让身体更健康

一、适当热身
绝不要一开始就投入正式训练。

要逐渐预热，使你慢慢进入状态，以
便为正式训练做好准备。若是寒冷天
气，有必要多穿一些来保温，并延长
预热时间。不要以大重量来热身，可
以采用一些柔韧拉伸操作为活动的
开始来预热机体，时间不要过多，10
分钟左右即可。让血液充氧，并把能
量物质输送到全身。

二、正确训练
正确训练不仅指身体每个部位

训练方式的正确性，而且还包括安排每
个练习前后顺序的合理性、正确性。因
为，流向你肌肉的血液才是建造和保护
肌肉的实施者。让你所希望的部位持续
充血并在训练中保持的时间越长越好。
比如，你练完胸部之后，紧接下来练肩
部将是最佳选择，而不是去练小腿。许
多二头肌受伤大都发生在臂部训练的
开始部分———弯举练习。这是因为，反
握直杠、杠铃的方法不当，对肘关节造
成过度的压力所致。不管别人怎么说，
千万不要把杠铃弯举放在臂部训练的

第一个动作。
三、不要使肌肉过度疲劳
当身体发出“我不行了”，“不能再

练了”的信号，而你又无视这一信号继
续我行我素的话，那么，你离受伤就不
远了。要知道训练中的超负荷和过度训
练是性质截然不同的两个概念，虽然它
们在训练中相差甚微，但给你带来的结
果却是完全相反的。认清并能区别二者
之间不同者乃聪明之士。健身运动

四、集中精力
当你进入健身馆开始训练后，不要

让别人分散你的注意力。训练中，眼睛
注视着镜中的你和肌肉的动作。那种
漫不经心，边练边聊式的训练所造成
的损伤随时可能发生。我们来此是为
了操练身体，而非练就一副“强健的
嘴巴”。

五、合理的营养
食物是我们赖以不断前进的能量

物质。没有合理的营养补充，我们将难
以进步，无法达到最佳状态。所谓合理
就是在遵循共性的基础上，最大限度的
迎合个性的特殊需求。让合理的营养快
速修复我们有意破坏的肌纤维，使之更
加健壮，从而使受伤的几率大大降低。
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如何预防运动伤害

榴莲的饮食禁忌有哪些


