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■ 营养讲坛

老人应该适量吃

粗粮如玉米、小米、糙米、高
粱米等不容易消化，整粒杂豆类
及硬果类等也需要费劲咀嚼，由
于老年人咀嚼功能会有所下降，
所以建议老年人选择蒸、煮、炖
等方式烹调粗粮和其它食物。
此外粗粮摄入过量会影响老年
人的消化吸收，本来老年朋友们
的消化吸收功能就比年轻人低，
粗粮吃多了影响更大，老年人粗
粮摄入过量还会影响某些矿物
质的吸收，比如说钾、钙等，另外
粗粮摄入过量还会导致便秘，所
以吃粗粮一定要适量。

青春期少女不宜食用过量

青春期少女如果过量进食
粗粮，会使其他食物中的胆固醇

随着纤维素一起排出体外，导致
女性激素合成减少，影响子宫等
生殖器官的发育。此外，长期进
食过“粗”，会影响人体机能对蛋
白质、无机盐以及某些微量元素
的吸收，以至造成骨骼、心脏、胃

肠等脏器功能的损害，降低人体
的免疫能力。

6岁以下婴幼儿不适合多吃

因为学龄前儿童的胃肠道

发育不成熟，消化吸收功能差，
不宜多受刺激。此外，孩子在生
长发育过程中需要摄入大量的
钙、铁、锌等矿物质，而粗粮中所
含的植酸和单宁却有可能阻碍
这些微量营养素的吸收。

胃病患者谨慎吃

有胃病或消化性溃疡的人
不适合多吃粗粮。大量的纤维
素会对肠胃产生一定的刺激，一
般的健康人没问题，但有较重胃
炎或胃酸过多的人都不太适合，
肠胃有溃疡的人同样受不了。
胃病患者选择的食物应不损伤
溃疡面，细软，且不能过冷过热。

贫血人群不能多吃膳食纤维

贫血的人如果每天吃下

去的纤维超过 50克，就可能
降低蛋白质的利用率，还会
影响矿物质吸收。而粗粮正
含有丰富的膳食纤维。其次，
燕麦、荞麦、玉米等谷类以及
绿豆、红豆等多种杂豆里，还
含有“抗营养”的植酸等物
质。它们会妨碍钙、铁、锌等
矿物质的吸收，还会延缓蛋白
质的消化吸收。这些都会一
定程度上影响贫血者的身体
健康。

建议：进食粗粮的具体数
量则可以用纤维素作为标准来
衡量，与人体每日吸收的热量
成正比。一般来说成人日吸收
热量为 1800卡需要纤维素 25
克。1-18岁之间的少年儿童
需要的纤维素以年龄数加5~10
克为宜。只要适量适时摄入，
粗粮对人体有益无害。

九种野生菌的营养价值

粗粮养生 但不是人人都能吃

野生菌有很多种类，大
多数都是对身体有益的。经
常食用野生菌，不仅美味营
养，更加有养生保健的功
效。野生菌能够调理身体的
血压、血糖水平，预防一些高
脂肪、高胆固醇血症都有重
要作用。菌类含有多种维生
素，铁、锌、铜、硒、铬含量较
多，经常食用可补充微量元
素的不足。下面就跟小编一
起来看看九种常见野生菌的
营养价值。

1.香菇
除了富含维生素B2等B

群以外，还含有可以预防胆固
醇过高引起的动脉硬化等的
β-葡萄糖苷酶，具有能阻挡
紫外线功能并富含生成维生
素D的麦角酶等多种营养。
选购香菇时，中等个头且均
匀，菌伞肥厚，盖面细滑，菌柄

短而粗壮的香菇是购买时的
首选。

2.黑木耳
含有蛋白质约10% ，同

时富含铁、钙、磷、胡萝卜素、
维生素B1、B2和C等有效的营
养物质。其丰富的纤维素和
一种特殊的植物胶质，能促进
胃肠蠕动，促使肠道脂肪食物
的排泄，减少食物脂肪的吸
收，有减肥作用。

3.蘑菇
有着高蛋白、低脂肪、低

热量、高纤维素的特点，其中
的维生素B1、尼古丁酸等的
含量高于其他菌类。它还含
有一种抑制肿瘤生长的物
质，有明显的抗癌作用。挑
选蘑菇时应选择色白、茎粗、
伤痕少的。由于容易氧化变
色，洗净后在清水中浸泡，以
隔绝空气，但不适用于铁质

容器浸泡，否则将变成黑色，
味道也不好。

4.金针菇
含有蛋白质、脂肪、粗纤

维、维生素B1、B2等维生素B
群以及人体所需的八种氨基
酸等有益成分，含锌量也较
高，有促进健脑的作用。选购
金针菇时应选择纯白色、淡黄
色或黄褐色新鲜亮泽的，持有
一定水分，菌盖和茎无斑点、
无缺损、无皱缩的。

5.草菇
肉质脆嫩、味道鲜美。草

菇维生素C含量高，能促进人
体新陈代谢，提高机体免疫
力。而且其能够减慢人体对
碳水化合物的吸引，适合妊娠
糖尿病妈妈食用。

6.杏鲍菇
含丰富糖质和蛋白质。

可促进人体对脂类物质的消

化吸收和胆固醇的溶解。预
防和抑制肿瘤，利尿、健脾胃、
助消化。挑选的时候要选择
外形别致，实体肥大粗壮的。

7.蟹味菇
含食物纤维、钙、维生素

D和B2，可以解决便秘和降低
胆固醇。挑选蟹味菇的时候，
要选择伞部很小、颜色鲜艳，
茎部竖直的。

8.猪肚菇
营养价值丰富，含有蛋白

质、糖分、脂肪、维生素和铁、
钙等微量元素，口感脆嫩，味
甘淡，炒炖皆宜。

9.袖珍菇
又称为小平菇，含有蛋

白质、糖分、脂肪、维生素和
铁、钙等微量元素，氨基酸
含量丰富，长期食用有降低
高血压和降低胆固醇含量
的功能。

作用：补益脾健胃，补血养肝
排毒养颜

营养价值：蛋白质、维生素B
和C、大量果胶、胡萝卜素

适宜人群：一般人均可食用
莲藕胡萝卜汤所需材料：鲜藕

400克、胡萝卜半根、花生米20粒、
香菇3朵、高汤适量、盐适量、味精
适量、植物油适量。

莲藕胡萝卜汤的做法：
1将莲藕洗净切块，用刀拍

松；胡萝卜去皮洗净，切成滚刀块；
花生米用温水泡开，去皮；香菇用
温水发好，洗净，去柄，切块备用。
2锅置于火上，倒植物油烧至六成
热，放入香菇煸香，再放入胡萝卜
煸炒片刻。3砂锅倒入高汤，大火
煮沸后放入莲藕块、花生米、香菇、
胡萝卜，小火煲1小时，放入盐、味
精即可。

莲藕胡萝卜汤的功效与作用
1莲藕具有排毒减肥、健脾

开胃、调经止血的功效。2胡萝
卜可帮助肝脏排毒、降低血液汞离
子的浓度、补肝明目和降糖降脂。
3胡萝卜红枣汤此汤具有补益脾
胃，益血生肌、补血养肝和排毒养
颜的功效。

烹饪的神奇之处就在于
将食材从原生状态加工为
“色香味”俱全的佳肴，这一
转变发生的场所---厨房满
足了人们的口腹之欲，同时
却又是最容易“藏污纳垢”的
所在。不论是案板还是冰
箱，都有可能是沙门氏菌、葡
萄球菌、大肠杆菌、李斯特菌
等细菌的活跃地带，更可怕
的是这些细菌难以用肉眼察
觉或者嗅出。而且细菌尤其

喜欢潮湿的环境。因此，为
了保护家人的安全，一定要
保持厨房的清洁和干燥，与
细菌斗争到底！

1.每次使用厨房的工作台
面之后，用添加了清洁剂的热
水冲洗干净，之后使用厨房用
消毒液进行深度清洁。可以
将消毒液和清水以1：1的比例
勾兑使用。让消毒液在工作
台面停留几分钟，然后用干净
的纸巾或者抹布抹干。

2.厨房用的抹布、刷碗布
等也需要经常消毒。使用洗
衣机的热水循环系统清洗刷
碗布，之后用烘干机烘干。
抹布和刷碗布潮湿，最容易
暗藏细菌。也可使用纸巾清
洁厨房工作台面，使用之后
丢掉即可。

3.及时清理冰箱内的食物
汤汁，避免细菌和霉菌滋生。
每周定期清理冰箱，使用抹布
沾水和清洁剂抹擦冰箱内壁，

然后用清洁抹布擦干。不建
议使用含氯的漂白剂，因为这
类清洁剂会损坏冰箱，降低密
封性。

4.每周清理厨房的排水槽
一到两次。用一茶匙的漂白
剂和四分之一茶匙的水勾兑，
倒入排水槽内。如果食物残
渣滞留在排水槽内，很容易会
滋生细菌。

做到这四点，便能最大程
度减轻厨房细菌的滋生。

■ 家庭手册

定期清理厨房细菌滋生源
《名医别录》曾这样描述小米

的功效：益肾气，去脾胃中热，益
气。李时珍写道：粟(小米)之味咸
淡，气寒下渗，肾之谷也，肾病易食
之。降胃火，故脾胃之病宜食之。

据化验分析，小米所含营养
成分高达18种之多，含有17种氨
基酸，其中人体必需氨基酸8种，
氨基酸能促进人体褪黑素的分
泌，因而食用小米粥可起到催眠、
保健、美容的作用。

■ 营养厨房

莲藕胡萝卜汤

男人吃小米益气养脾


