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如今，下馆子已经成为我们的生活
常态，如何兼顾营养和健康，点菜就成了
一门学问。在此我来讲讲点菜四字经。

东张西望
进入饭店别着急点菜，先看看环境

是否干净，卫生质量差的地方往往容易
滋生微生物，饭菜安全难以保证；再看看
别人点了什么菜，“上座率”比较高的菜
证明储备比较足，而且流动性大，原料相
对更新鲜；还要看看菜量大小，别点多了
或不够吃。

一人一菜
点菜数量很关键。建议一人一菜，多

少人吃饭就点多少道菜。比如4个人吃
饭，可点2个热菜、1个凉菜、1道汤；6个人
吃饭，点3个热菜、2个凉菜、1道汤。素菜
中凉菜必不可少，上菜速度快，可在饭前
先吃到菜，避免肉类过量。如果菜量小、
不够吃，可临时加1~2个素菜。

类别多样
很多时候我们以为点的菜足够丰富

了，但仔细看看却是炖猪肉、炒猪肉、猪

肉丸子之类“少数食材”的组合。不妨把
食物划分成肉类、水产类、蛋类、蔬菜类、
豆制品类、主食类，点菜时肉、豆、菜各类
食物尽量都纳入其中。肉类尽量选择多
个品种，猪肉、牛肉、鸡肉、鸭肉、鱼虾等
都可考虑，食材尽量不要重复。

荤素合适
一般，荤素比例为1：2至1：3比较合

适。点蔬菜要好“色”，以深色蔬菜为主，
颜色多样，大拌菜就很不错，深绿色、橙
黄色、红色、紫黑色蔬菜都有了，不仅能
增进食欲，而且包含种类丰富的营养素。

荤菜在红肉、白肉搭配的基础上，可
多点些在家里不常吃到的，比如平时吃
鱼较少，可优先点鱼，而且建议点清蒸
的，更容易判断是否新鲜。如果人多，可
再考虑点鸡、鸭、鹅肉，人更多时再考虑
猪、牛、羊肉等。因为，猪、牛、羊肉日常
吃得相对较多，而且与白肉相比，不但脂
肪含量高，饱和脂肪比例也较高，不利于
心脑血管健康。如果选择困难，不妨点
些原料中同时含有荤素食材的菜肴。

烹调少油

多点蒸、煮、白灼、拌、炖、汆等烹饪方
式的菜，既能控制过量摄入油脂，还可避免
高温煎炸食物的致癌风险。点完菜要告诉
服务员少油少盐，炒蔬菜时不要淋明油。

食不厌粗
多数餐馆主食以精白米面为主，本

来菜中油盐就多，再配以精白米面以及
酥点、炒饭等，不仅易导致血糖上升速度
更快，且极易油脂摄入超标、膳食纤维不
足。建议选择一些粗粮，比如玉米饼、小
窝头、杂粮粥等。

饮品选低
所谓“低”有两层意思：一是如果想

喝饮料，建议选择热量较低的饮品，如白
开水、茶水、菊花茶、大麦茶等，避免摄入
过多精制糖，加重代谢负担；二是如果要
喝酒，建议选择度数较低的。因为，酒精
也是产能物质，1克酒精可产生7千卡热
量，仅次于脂肪，会导致肥胖，刺激胃肠、
增加肝肾负担。如果实在有需要，建议
少喝。例如，酒精度是5度的啤酒，男性
不要超过500毫升，女性不要超过300毫
升为宜。

红黄两色向来是中国人
的吉祥色，而有一道家常菜就
融合了这两种颜色，深受“懒
人”们的厚爱——这就是西红
柿炒鸡蛋。中国中医科学院
教授杨力更是对此道菜肴赞
赏有加，称之为饮食中的绝
配。专家说，西红柿炒鸡蛋真
是“化腐朽为神奇”。首先，鸡
蛋吃多了，胆固醇容易升高。
而西红柿含有丰富的番茄红
素，可以软化血管，起到保护
心血管的作用。因此，鸡蛋

“遇上”西红柿，就能规避胆固
醇高的弊端。其次，西红柿含
有丰富的维生素C和胡萝卜
素，与鸡蛋同炒，就是植物蛋
白和动物蛋白的完美结合。
最后，西红柿中含有胡萝卜
素，鸡蛋中含有核黄素，两种
营养物质相融合，可以起到明
目的作用。

“这道菜基本上适合所有
人群。”杨力指出，尤其是以下
人群更应该多吃这道菜。因
体虚、年老而感到眼睛昏花的
人，女性在经期以及经后，贫
血、血亏的人等不妨多吃西红
柿炒鸡蛋。

不过需要注意的是，胃寒
的人，炒西红柿鸡蛋时，一定
要先把西红柿完全炒熟，吃生
的不易消化，会引起胃部不
适。 （网摘）

春天有很多野菜是餐桌上的美食，
荠菜就是一道味道清香鲜美的菜肴。荠
菜全身都是宝，荠菜、荠菜花是临床常用
的中药，有很高的药用价值。

荠菜来源于十字花科荠菜属植物
荠，以全草带花、籽入药。春末夏初采
集，晒干。荠菜古称“护生草”，民谚有
云：“三月三，荠菜当灵丹。”中药学认为
荠菜性味甘淡凉，归肝、脾、膀胱经，具有
凉血止血、清热利湿、止痢之功效，治疗
血尿、便血、呕血、痢疾等。

荠菜所含的荠菜酸，是有效的止血
成分，能缩短出血及凝血时间，是治疗血
尿的一味良药。

荠菜虽是野菜，却含有丰富的营养

成分，其中含有丰富的胡萝卜素，对治疗
干眼病、夜盲症有益；含有大量膳食纤
维，食用后可增强大肠蠕动，促进粪便排
泄，从而增进新陈代谢，有助于防治高脂
血症、肥胖症等。

荠菜虽好，但是有很多讲究。荠
菜在属性上属于凉性，那么体质偏寒、
脾胃虚弱者尽量少吃；在食用荠菜的
同时最好不要和寒性食物一起食用，
比如寒性的山竹，两者一起食用会导
致脾胃虚寒，影响消化吸收，严重者还
可出现腹胀、腹痛、腹泻等不适反应。
女性经期尽量不吃。

荠菜不能和食醋一起食用。荠菜
中含有很高的胡萝卜素，这类成分的

消化吸收需要一定量的油脂成分作为
载体，并且不能和醋酸等具有一定氧
化作用的食材一起食用，会大大降低
胡萝卜素的吸收量，导致营养成分的
下降。

吃荠菜的同时也不能食用钙片等补
钙剂。荠菜中草酸的含量很高，草酸在
食用之后会和钙质发生反应，形成人体
难以消化的草酸钙，这是引起肾结石的
主要成分。

需强调的是，每个人对自身体质要
有所了解，体质偏寒者食用荠菜要有节
制。根据“药食同源”理论，如果破坏了
机体的阴阳平衡，就会让本来身体就不
适的人雪上加霜。

菠菜叶或可用来修补受
损心脏，这听起来匪夷所思，
但美国一个研究团队阐释了
这一技术的可行性。

伍斯特工学院等三家美
国高校的研究人员做了一系
列实验，在去除了植物细胞的
菠菜叶子上培植出人类心脏
活细胞。研究人员说，这些实
验为利用大量菠菜叶培育出
健康心脏肌肉打开大门，为治
疗心脏病患者带来希望。

科学家在培养人体组织
时面临的一个难题是如何建
立起一个脉管系统，将氧气、
养分和基础分子输送到被培
养的人体组织。包括3D打印
在内的现有生物工程技术难
以建立起一个细微到毛细血
管级别的脉管系统。

参与本次研究的科学家
则想到，植物和动物为组织输
送水分和养分的方式虽然大
相径庭，但是它们的脉管结构
惊人相似。基于这一想法，他
们把人类心脏细胞植入去除
了植物细胞的菠菜叶脉管，并
成功使大小类似人类血液细
胞的液滴通过菠菜叶脉管流
入心脏细胞，实现了心脏细胞
的再生。

研究报告预计5月由《生
物材料》期刊发表。

（新华社微特稿）

心脏受损能
用菠菜叶补？

3类人多吃西红柿
炒鸡蛋能护心明目

营养专家的“四字经”
解放军第309医院营养科主任左小霞

黑木耳，又名木蛾、树鸡、云耳、耳子
等，是生长在朽木上的一种食用菌，因其
颜色淡褐、形似人耳，而得名。是一种营
养丰富、滋味鲜美的副食品，有很好的医
疗和药物作用。

1.养颜美容之佳品
黑木耳含有丰富的蛋白质，其蛋

白质含量堪比动物食品，因此有“素中
之荤”的美誉；此外维生素E含量非常
高，是美白肌肤的佳品；最重要的是含
铁量最高，说道补铁，一般都认为菠
菜，瘦肉，动物肝脏中含量丰富，其实
在所有食物中黑木耳的含铁量最高，
是菠菜的 20多倍，猪肝的 7倍多。因
此是养颜补血，预防缺铁性贫血的优
质食物来源。

2.减肥清道防结石
黑木耳中含有丰富的纤维素和一种

特殊的植物胶原，这两种物质能够促进

胃肠蠕动，防止便秘，有利于体内大便中
有毒物质的及时清除和排出，并且有利
于胆结石、肾结石等内源性异物的化解
功能。对于初发胆囊炎和初发结石者，
保持每天吃1-2次黑木耳，疼痛、恶呕等
症状可在2～5天内缓解。

3.预防心脑血管疾病
黑木耳含有维生素K和丰富的钙，

镁等矿物质，能减少血液凝块，预防血栓
等症的发生，有防治动脉粥样硬化和冠
心病的作用。

黑木耳有活血抗凝的作用，有出血
性疾病的人不宜食用。孕妇不宜多吃。

4.头发白多吃黑木耳
人们都知道，头发变白与精神紧张、

过度忧虑有关，专家建议，防治头发变
白，除调节情绪外，在饮食上还要注意增
加微量元素和有乌发作用的营养物质的
摄入，以促进头发的正常生长。

微量元素铁和铜是促进头发黑色素
合成的重要元素，头发变白的人应多吃
富含这两种元素的食品，如牡蛎、鲜贝等
贝类食物，杏仁、葵花子、核桃、花生、松
仁等坚果类食物，动物的肝脏、肾脏组织
等。还有一些食物也有乌发作用，如黑
木耳、黑芝麻、黑米、紫菜等。

多吃富含B族维生素的食物，如粗
粮、豆类、蔬菜和水果，也有帮助。

5.木耳+红枣吸出身体肥油
黑木耳粉红枣粉减肥法：
材料：黑木耳粉5克，红枣粉20克。
做法：用适量的沸水，把黑木耳粉和

红枣粉冲开即可。
功效：黑木耳中的胶质是可以将残

留在消化道中的杂质、废物吸附后排出
体外，此外，黑木耳中含有的类核酸物
质，可以降低血液中的胆固醇和甘油三
酯的含量，连续食用1周能起到纤体丰胸
的效果。

上海中医药大学附属龙华医院药剂科 姚毅炯 奚燕

黑木耳的五大好处 吸出身体肥油

三月三 荠菜当灵丹


