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芹菜叶

芹菜叶的营养非常不错，
胡萝素含量为 2930μg/100g，
是茎的8.6倍，能在体内转化为
维生素 A，对眼睛的健康有
益。维生素 C含量为 22mg/
100g，是茎的2.75倍，而膳食纤
维含量达到了2.2g/100g，不仅
仅是芹菜茎的1.8倍。

所以，如果芹菜叶没有变
蔫变黄就别丢弃，“刮油”促进
排便的效果还是很不错的。

香菜

香菜是历史上应用最早的
调味料之一，人们对它的评价
褒贬不一，有的人特爱吃香菜，
而有的人看到香菜都要跑的远
远的。经过鉴定，香菜中的主
要化学成分为醛类和醇类物
质，也是香菜风味形成的主要
来源。

讨厌香菜的人拥有一个名
为OR6A2的基因，这个基因对
香菜中的醛类物质十分敏感，
而没有这组基因的人闻着香菜
就是一种拥有特殊香气的蔬
菜，吃起来也超级美味。

别管香菜到底是香的还是
臭的，它的营养还是很不错
的。香菜的维生素C、胡萝卜
素、矿物质钾含量都很不错。
并且香菜富含膳食纤维，不溶
性膳食纤维含量高达 12g/
100g，这几乎是大白菜的13倍。

香菇

香菇是吃火锅必备的明星
配菜，不仅风味鲜美，它的膳食
纤维含量也不赖。每100g的鲜
香菇含有3.3g膳食纤维，是水
发木耳的1.3倍。

同时香菇的热量很低，
100g鲜香菇热量只有26Kcal。
如果是干香菇，还能摄入一部
分维生素D，对促进钙吸收有
帮助。

秋葵

秋葵长得像羊的犄角，也
叫羊角豆。经常有人说：吃秋
葵能促进排便，预防便秘，帮助
减肥，没错，的确可以。

秋葵的不溶性膳食纤维含
量为1.8g/100g，是大白菜的2
倍；秋葵的总膳食纤维为3.2g/

100g，是大白菜总膳食纤维的
近3倍。另外，秋葵的钙含量
也不错，高达 101mg/100g，在
蔬菜中算优秀。

燕麦

燕麦是减肥圈里的网红主
食，不仅膳食纤维丰富，还富
含β-葡聚糖。

燕麦的总膳食纤维含量为
10.6g。只要吃上50g燕麦，就
能满足每日膳食纤维需求的
21%了。

燕麦中的β-葡聚糖含量
很丰富，它是可溶性膳食纤维
的一种，吸水可以膨胀，在增强
饱腹感的同时，还能够延缓食
物排空的速度，减少消化酶对
碳水化合物的水解，并且抑制
葡萄糖在小肠内的扩散和吸
收，进而减缓葡萄糖吸收入血，
减缓餐后血糖的上升速度，有
助于维持血糖平稳。

燕麦β-葡聚糖对减肥有
一定的帮助，可以减少腹部脂
肪。特别是在降低体重、降低
体重指数、降低体脂以及降低
腰臀比上具有一定的作用。

青稞

很多人对青稞比较陌生，
它是大麦的一种，有黄色、墨绿
色和黑色，很多人第一次看到
墨绿色的青稞都会误认为是发
霉的糙米。

青稞的β-葡聚糖含量和
燕麦不相上下，有人测定了29
种青稞的β-葡聚糖含量。结
果显示，这29种青稞的β-葡
聚糖含量变化范围为2.89%～
6.11%，平均含量为3.88%。丰
富的β-葡聚糖对增强饱腹
感、稳定餐后血糖以及降低体
重更有帮助。

另外，青稞还富含矿物质
铁，根据《中国食物成分表 第6
版》中的数据显示，青稞的铁含
量高达40.7mg/100g，这可是猪
瘦肉的近14倍。不过，为了提
高植物中铁的吸收率，最好搭
配富含维生素C的蔬菜一起
吃，比如甜椒、彩椒、小白菜、苦
瓜、羽衣甘蓝、香菜等。

鹰嘴豆

各种杂豆营养都是很不错
的，而杂豆中鹰嘴豆的膳食纤
维含量比较高，可达到11.6g/

100g，是红豆的1.5倍。
可以把干的鹰嘴豆提前浸

泡一晚，第二天和大米一起做
成杂豆饭。不仅饱腹感强，对
预防便秘、控制体重、调节血脂
也有帮助。

香梨

在常见水果中库尔勒香梨
的膳食纤维含量很突出，虽然
长的小巧玲珑，但每100g含有
6.7g不溶性膳食纤维，是苹果
的近4倍，不溶性膳食纤维能
刺激胃肠机械运动，促进排便。

雪梨

一个中等大小的雪梨，大
约可以提供近6g的膳食纤维，
而且以不溶性膳食纤维为主，
能刺激肠道的机械运动，促进
排便。

雪梨还富含山梨糖醇，具
有很强的亲水性。它能增强
肠道的渗透压，把肠道周围的
水吸收到肠道里，增加粪便的
含水量，刺激胃肠蠕动，促进
排便。

但对于胃肠不好的人吃太
多的梨可能会导致腹泻，一定
要少吃。

西梅

西梅大家都不陌生，它是
很多人眼中的“减肥刮油神器”，
多吃上几颗就能“一泻千里”。

不过，这并不能归功于西
梅的膳食纤维含量。因为西梅
的不溶性膳食纤维含量并不
高，只有0.7g/100g，都赶不上我
们平时吃的苹果。但是西梅和
梨一样含有山梨糖醇，山梨糖
醇存在于很多水果当中，由于
渗透作用和促运动的作用易致
腹泻，一般一次性吃到5g左右
就会有腹部不适的反应，10g以
上便会导致腹泻。

新鲜的西梅中山梨糖醇的
含量一般能达到2.6g/100g，如
果吃上半斤多的新鲜西梅，就
可能会出现胃部不适，甚至腹
泻。不过，这也会让人流失更
多的水分，可别一次吃太多。

（科普中国）

有临床研究发现，如果给患者列个
表，写上“这种病不能吃这个，那种病不
能吃那个”，患者们会听得特别仔细，有
些人还会把这个表贴在厨房墙上，时时
给自己提个醒。

其实，为了健康开始忌口是好事，
但是也得学会正确的忌口。人们口中
经常流传的一些忌口知识其实是错误
的。如果忌过了头、忌错了口，反而有
害健康、得不偿失。比如，下面这三个
忌口误区，就是典型的错误观念。

误区一：血脂高忌口肉类

目前，血脂高的人很多，为了控血
脂，有很多人把豆制品、肉、鱼、蛋、奶等
高蛋白的食物全部都给忌了。其实，这
不但不利于疾病好转，反而会因营养不
良加重器官的衰竭。

动物性食品是蛋白质、矿物质、B
族维生素的重要来源，如果怕血脂高而
不敢食用动物性食品，可能会诱发包括
肌肉衰减、骨质疏松在内的很多疾病。

营养的关键在于均衡的饮食，即使
血脂异常也应适量食用动物性食品，肉
类注意选择鱼虾、禽、瘦肉，吃禽肉时要
去皮。同时注意，不吃蟹黄、动物内脏
等胆固醇含量高的食材。

适当吃鱼肉可获得有益的ω-3脂
肪酸，不但不会升高血脂，还利于控制
血脂，无其他特殊禁忌的话，平均每天
可吃水产类40～75克（生重）。

误区二：感冒忌口鸡蛋

很多人认为感冒发烧了不能吃鸡
蛋，否则会加重病情。其实，这种担心
是多余的。

感冒时吃鸡蛋，的确会使体内产热
增多，这是因为食物在体内氧化分解
时，除了本身释放热能外，还会刺激人
体产生额外的热量，但这种热量的影响
是微乎其微的，不足以引起体温剧烈波
动或延缓感冒康复的时间。

相反，感冒发烧时，人体能量消耗
较大，抵抗力下降，适当补充鸡蛋等蛋
白质比较高的食物，对身体的恢复是有
好处的。但要注意，做法要清淡一些。

误区三：糖尿病忌口水果

水果是一类非常健康、非常良好的
食物，水果里有三宝：维生素、无机盐、
膳食纤维，只要没有特殊禁忌，鼓励人
人食用。

有研究发现，糖尿病患者适当吃水
果，能明显降低死亡风险和多种并发
症。当然，如果近期血糖控制不够平
稳，经常波动，当务之急是控制血糖，最
好先不要食用水果。

如果空腹血糖控制在7毫摩尔/升
以下，餐后2小时的血糖控制在11毫摩
尔/升以下，糖化血红蛋白控制在7.0%
以下，满足这3个条件时是可以食用水
果的。

糖尿病患者每天可吃净重150～
200克的水果，常见水果中，西瓜、柠
檬、甜瓜、杨梅、草莓、樱桃、柚子、桃子、
李子、杏、哈密瓜等，含糖量相对较少。

当然，为了安全起见，可以分别在
吃水果前2小时和后2小时自测血糖，
看看吃水果到底对自己的血糖有没有
影响，并找到适合自己的水果。

（于康）

这三种忌口方式
“得不偿失”清肠不能盲目

试试这些“刮油”食物

春节期间亲朋好友难得相聚，难免开怀畅饮。
但频繁聚餐会让我们的消化系统承受巨大的负担，

很多人都把清肠“刮油”提上了日程，尝试网络上
流行的方法或者凭自我感觉节食减肥。

其实，所谓的“刮油”和大家想象的不
一样，只是可以刺激胃肠蠕动、促进胃肠
排空而已，从而给人“刮油”的感觉。

既然要促进胃肠蠕动，那自然就
少不了膳食纤维。这里给大家推荐
10种能“刮油”的食物，日常饮食安
排起来吧。


