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■ 环球资讯

春季吃肉不如吃豆

豌豆护眼效果佳

吉林省健康协会常务理事
郝孟忠：豌豆是应季蔬菜，颗粒
圆润鲜绿，十分好看。豌豆可
不是只以外貌取胜，它含有丰
富的维生素A，有护眼的食疗功
效；另外，其维生素C含量比干
豆要高得多，好吃又有助于提
高免疫力。

整天对着电脑的上班族可
以来个护眼大餐，将豌豆、胡萝
卜和玉米一起炒着吃，不仅色鲜
味美，而且营养丰富，能有效缓
解眼睛干涩不适。小孩和老人
也可以吃，营养丰富，也很好消

化。另外，给大家推荐一款营养
健康的主食：豌豆焖饭。米饭快
煮好时加入洗净的豌豆，搅匀后
继续烹煮。煮好后在加入洋葱
丝、熟的瘦肉粒，盖上盖再焖一
会儿即可。这时大米中谷类蛋
白、豌豆中得豆类蛋白和瘦肉中
的动物蛋白互补，营养全面，适
合白领和学生人群吃。

在选购豌豆时，要选深绿
色、有光泽的新鲜豆子，掐一下，
嫩的有水流出，老的则硬硬的。

蚕豆煮汤鲜又香

海军总医院营养科副主任

陈延丽：蚕豆味甘、性平，健脾养
胃，还含有丰富的锌、磷脂和胆
石碱，具有健脑作用，尤其适合
脑力工作者食用。

蚕豆不宜生吃，可以炒菜、
熬粥，而我喜欢用蚕豆煮汤，给
大家推荐一款蚕豆粉丝蛋汤。将
热锅上油，油热后下姜末，再倒入
洗净的蚕豆炒至变色出香味，加
适量清水，烧开后，下泡好的粉
丝。待蚕豆米和粉丝都煮到烂熟
时，冲入打散的鸡蛋，出锅前加
少量盐，我还喜欢加点白胡椒粉
和葱花，提味的作用很好。

购买时，挑选粒大饱满、无
发黑、无蛀虫的，这样吃起来才

鲜嫩。在家烹制蚕豆时一定要
煮透，防止食物中毒，而且一次
也不要多吃，容易引起腹胀。注
意有些人对蚕豆过敏，会引起蚕
豆病（急性溶血性疾病），这类人
群要禁食。

荷兰豆沙拉爽口

国家高级烹饪师、二级公共
营养师陈治锟：肥嫩多汁的荷兰
豆嫩荚是我的最爱，而春天的荷
兰豆格外脆嫩新鲜。

荷兰豆与豌豆、蚕豆不同，
我们主要吃它的豆荚，豆荚中含
有的B族维生素和维生素C都

是水溶性维生素，高温烹调容易
流失，所以我给大家推荐一款荷
兰豆沙拉，将荷兰豆洗净切成
段，快速焯一下后和红、绿甜椒
以及自己爱吃的水果一起做成
蔬果沙拉，颜色丰富，吃起来也
清爽极了，而且还有祛火补水、
美容亮肤的功效。

除了富含维生素外，荷兰豆
中还含有丰富的膳食纤维，能降
低胆固醇，促进大肠蠕动，能清
肠通便。选购荷兰豆时，要选色
深光亮，用手捏一捏豆荚内的豆
子是否大小均匀。荷兰豆不宜
保存，最好现买现吃。

（健康时报）

吃肉不如吃豆，何况春天的鲜豆又嫩又香，也是营养品质最佳的时期。
鲜豆类除了蛋白质在蔬菜中是领头羊外，还富含各种维生素、矿物质和膳食
纤维，是低脂高营养的好食材。

大白菜具有很高的营养价
值，也是我们常吃的蔬菜。大白
菜中含有丰富的钙、磷、铁及膳食
纤维、胡萝卜素，少量的蛋白质、
脂肪、碳水化合物、维生素等。大
白菜中膳食纤维和维生素A、维
生素C的含量较高，对宝宝的肠

道健康、视力发育和免疫力的提
高都有很大帮助。白菜中锌的含
量也在蔬菜中名列前茅，对提高
宝宝免疫力、促进大脑发育有很
好的作用。

此外，对于积食的宝宝，它还
具有消食的作用；对于肺热咳嗽的

宝宝，具有清肺止咳的作用。
不过也提醒家长们，白菜在腐

烂的过程中会产生亚硝酸盐，它会
使血液中的血红蛋白丧失携氧的
能力，使人体发生严重缺氧，甚至
有生命危险，所以放置时间长、腐
烂的、隔夜的白菜不能吃。 （辑）

吃些火龙果

解放军 304医院营养科吕春健：火
龙果最大的好处就是护肠。而且与其
他水果相比，火龙果含糖分少，对于需
要减肥的女性朋友或是糖尿病患者来
说也很适合。

之所以这么护肠，功臣有两个，果肉
含丰富的维生素C和膳食纤维，芝麻状的
种子也可促进胃肠消化，再加上其滑黏的
特性，确为排毒佳品。

生吃就可以。在生活中，我比较喜欢
在炒完一盘菜后，把火龙果切片放一圈，
又好看又助消化，一举两得。

做芒果布丁

南京军区总医院营养科郑锦锋：芒果
最大的优势就是胡萝卜素含量高，在体内
转化后能增强人体抵抗力，还可保护视
力。芒果性凉，有清热生津，解渴利尿，益
胃止呕等功效。

可做成芒果汁或芒果布丁。芒果汁
就不说了，不加任何调料就很甜。至于芒
果布丁，可先将芒果肉和鲜奶混合打成
泥，把泡好的吉利丁片(又称明胶或鱼胶，
超市有卖)放入加热拌糖的牛奶里，待牛奶
凉后，加入混合的果泥和剩余的芒果丁，
拌匀冷藏3小时即可。

菠萝什锦饭

北京军区总医院高级营养配餐师于
仁文：菠萝入荤菜最适合，因为其中所含
的蛋白酶能帮助蛋白质消化。所以，炒
肉、炖鸡时加点菠萝，有食欲，好消化，吃
起来也没有油腻感。

除了做水果沙拉、鲜榨菠萝汁外，我
推荐菠萝什锦饭，具体来说，菠萝肉切块，

鸡腿去骨切块并炒熟，待米饭炒熟后，加入鸡腿和炒好
的鸡蛋，再加上菠萝粒和葡萄干炒片刻就可以吃了。

菠萝虽可口，但怕冷、体弱的人和糖尿病人应少吃。

盐是饮食中必不可少的调味
品，但吃得太多会带来一系列健康
问题。近日，美国《预防》杂志总结
了吃盐过多会产生的身体变化。

1.反应变慢。加拿大一项涉
及1200名长期久坐成年人的研究
发现，与低盐饮食参试者相比，吃
盐过多的人，大脑认知能力衰退速
度更快。

2.经常口渴。薯条、香肠、咸
菜等食物中含有大量的钠，吃太多
会扰乱体液平衡，让人感觉更加口
渴。如果吃了太咸的食物，建议多

喝水，以恢复细胞中的体液平衡。
3.局部水肿。美国梅奥诊所

的研究人员发现，身体局部水肿可
能是心脏病、肾病等潜在疾病的征
兆，也可能是吃盐太多，导致身体
组织中液体过剩所致。

4.胃溃疡。美国《感染与免
疫》杂志刊登的一项动物实验发
现，食盐摄入过量与胃溃疡和胃癌
存在重要关联，该研究也给人类敲
响警钟，出现胃部不适时，可先考
虑日常饮食是否过咸。

5.血压升高。美国心脏协会

建议，每天钠摄入量应控制在
1500毫克以下，额外摄入的钠会
导致体内保留过多液体，进而引
起血压升高，增大心脏负荷。所
以，高血压患者更要严格控制盐
的摄入量。

6.肾结石。“世界食盐健康行
动”发布的数据表明，吃盐太多会
导致尿蛋白升高。而持续尿蛋白
偏高是肾病的一大主要风险因
素。另外，高盐饮食会增加肾结石
的发病风险。肾结石患者应及时
就医，并遵医嘱改用低盐饮食。

西班牙奥维尔多大学研究
发现，孩子多动、注意力不集
中、马虎、脾气暴躁甚至儿童抑
郁症、自闭症，都和食物过敏有
关系。其中最主要的是面包中
含有的麦麸，是它使过敏者不
开心。

麦麸是小麦中一种复合蛋
白质，我们爱吃柔软有嚼劲的
面包，都与麦麸有关。它由麦
麸质和麦醇溶蛋白组成，麦醇
溶蛋白由12种较小的单位构

成，其中任何一种都会引起过
敏反应并导致炎症。

研究人员观察发现，人在
吃了含有麦麸的小麦制品后，
身体内抗体水平会升高。抗体
和麦麸中易引起过敏的成分结
合后，一类特殊免疫细胞中特
定的基因就被激活，炎症因子
因此聚集起来，就会攻击大脑，
使大脑功能失调，导致性格的
变化。

（生命时报）
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宝宝吃点大白菜 有助于大脑发育

六个迹象盐吃多了 反应变慢经常口渴

西班牙研究人员发现面包吃多脾气大


