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“保温杯里泡枸杞”成了不少人开始养生的
标志。的确，枸杞子作为药食同源的名贵中药
材，历史悠久，驰名中外。早在《神农本草经》中
就被列为上品，枸杞子中含有多种氨基酸，并含
有甜菜碱、玉蜀黍黄素、酸浆果红素等特殊营养
成分，具有补肾养肝、润肺明目等功效。但这个
一年四季都有养生功效的枸杞，吃得太随意也
容易引起副作用。

小身材大功效的枸杞子
枸杞，又称枸杞子、红耳坠，是茄科植物宁

夏枸杞的干燥成熟果实。《神农本草经》记载：
“枸杞久服能坚筋骨、耐寒暑，轻身不老，乃中药
中之上品。”《本草纲目》记载“枸杞子甘平而润，
性滋补……能补肾、润肺、生精、益气，此乃平补
之药”。

枸杞子具有免疫调节、抗衰老、抗肿瘤、抗
疲劳、抗辐射损伤、调节血脂、降血糖、降血压、
保护生殖系统、提高视力、提高呼吸道抗病能
力、滋润肌肤、保护肝脏和增强造血功能。

这才是枸杞的道地产区
枸杞子主产地有宁夏、青海、甘肃、内蒙古、

新疆、河北，其中又以宁夏的中宁为道地产区。
以下推荐几个辨别枸杞子优劣的方法。

从颜色上辨别。鲜的枸杞子因产地不同而
色泽有所不同，但颜色很柔和，有光泽，肉质饱
满；而被染色的枸杞子多是往年的陈货，从感观
上看肉质较差，无光泽，外表却很鲜亮诱人，所
以，买枸杞的时候一定不要贪“色”。

从性状上辨别。传统认为宁夏中宁地区所
产枸杞子为最佳。其果实一端多数带有小白点
——果柄痕。放入水中上浮率远高于其他产地
的枸杞子。

从气味上辨别。对于被硫磺熏蒸过的枸
杞，只需要抓一把用双手捂一阵之后，再放到鼻
子底下闻，如果可闻到刺激的呛味，那么就可以
肯定被硫磺熏蒸过。

从口味上辨别。宁夏枸杞是甘甜的，但是吃
完后嗓子里有一丝苦味，而有些地方的枸杞甜得
有些腻。白矾泡过的枸杞咀嚼起来会有白矾的
苦味，硫磺熏过的枸杞，味道呈现酸、涩、苦感。

枸杞四季皆补，功效各不相同
春天，万物复苏，人体阳气渐渐升发。枸杞

味甘平补，春季可以单独服用，也可与味甘微温
之品如黄芪同时服用，助人阳气生发。

夏天，人们总是渴望一壶甘凉的茶水消除
暑热，枸杞子味甘，如果配伍菊花、金银花、绿茶
等，饮用后感觉心旷神怡。尤其是与菊花配伍，
可以滋阴明目，清除肝火。

秋天，空气干燥，人们总是口干唇裂，皮肤
起屑，用很多润肤霜也难抵挡萧瑟的秋风。这
个季节吃枸杞子需要配滋润食品，比如雪梨、川
贝、百合等。也可以配用些酸性的食品，如山楂
等，以达“酸甘化阴”之效。

冬天，枸杞子能够平补阳气，天天服用，特别
是配伍羊肉、肉苁蓉、巴戟天、金匮肾气丸等一起
用，有助于人体阳气生长，抵抗自然界严寒。

枸杞虽“平易近人”，吃不对问题多
阴虚人群吃枸杞子易上火。夏季，阴虚体

质的人应该注意枸杞的用量。因为枸杞性甘，
温和，用量过度能造成上火。尤其是生吃时，更
应减少用量。

过量食用身体不适 。杞子含甜菜碱、氨基
酸、胡萝卜素、维生素B1、B2、C、钙、磷、铁等成
分，对人体健康有益，但要注意用量。过量食用
枸杞子，会使人上火、流鼻血等。

有这些症状最好别吃：外邪实热、脾虚有湿
及泄泻者忌服。由于它温热身体的效果相当
强，正在感冒发烧、身体有炎症、腹泻的人最好
别吃。枸杞子温热，对身体的温补相当强。性
情太过急躁的人最好别吃。 （邢爽）

保温杯里泡枸杞
你吃对了吗？

肉类中含有丰富的优质蛋白
质，还含有容易被人体吸收和利
用的矿物质，尤其是铁、锌等，同
时富含维生素A和D等，对人体
健康也有重要的意义。如何健康
吃肉，建议大家注意5点：

适量吃 我国膳食宝塔建议，
普通人每天可以吃畜禽肉类40～
75克，或是鱼虾等水产品40～75
克，以及蛋类25～50克（大约一
个鸡蛋）。

多吃几种肉，换着吃 一个普
遍现象是，长辈们吃肉的种类比
较单一。很多人要么总是吃猪
肉，要么总是吃牛羊肉。其实，这
样吃太单一，对健康并没有好处，
也不符合营养均衡、食物多样的
膳食原则。建议让餐桌丰富起
来，牛羊肉、鸡鸭肉、鱼肉、贝类等，
多换换花样，也不会腻。

少吃红肉，多吃白肉 红肉，
一般是猪、牛、羊、马等家畜的
肉。白肉，一般指禽类及水产品
类，例如鸡肉、鱼肉、虾等。膳食
指南建议，最好将鱼肉、禽肉作为
老年人的首选肉。因为相对红肉
来说，它们脂肪含量低，而且肌纤

维短、细、软，更易消化吸收，对牙
口不好的老年人很友好。有条件
的可以多选择一些海鱼和虾，比
如每周吃2～3次海鲜水产。

少吃肥肉，少吃腌制肉 像五
花肉之类的肥肉，还有油炸、烧烤
的肉，不光脂肪的量多，还含很多
饱和脂肪，吃了既容易胖，又会增
加心血管疾病风险，因此应尽量
少吃肥肉，以及油炸、油煎等重油
烹饪的肉。香肠、火腿、培根等加
工肉，含盐量高，对“三高”患者也
很不利，也建议少吃或不吃。

用牛奶鸡蛋替代肉 豆腐、豆
干等，包括最近几年火起来的人
造肉、素肉等，都是豆制品，是除
了肉类之外的一种优质蛋白质来
源了。如果实在不喜欢吃肉，平
时不妨多吃点豆制品。

市售蛋白粉也可以有效地
提供蛋白质。如果不吃任何动
物食品，那就可以适当吃一些蛋
白粉。由于不吃肉容易缺铁和
一些维生素，所以建议跟铁剂、
维生素B12等膳食补充剂搭配着
吃，同样能很好地满足人体营养
需求。 （阮光锋）

长期不吃肉
身体会发生什么变化？

肉类味道鲜美，营养丰富。然而，最近几年，不少人谈肉
色变，年轻人担心肉吃多了长胖，老年人担心吃肉会导致“三
高”。不少人加入的一些“养生群”“减肥群”，里面推荐的基
本都是无脂肪蛋白质饮食，“不吃肉”甚至被推崇为“健康养
生秘诀”。不过，不吃肉真的对身体好吗？长期不吃肉，到底
会怎么样？一些人，尤其是中老年人不

愿意吃肉，是因为他们往往有“三
高”，尤其是高血脂。而血脂听着
就是脂肪太多导致的，在他们的
观念里“不吃肉=减少脂肪摄入=
有利于降低血脂”。

实际上，适当吃肉，并不会引
起血脂升高。血脂包括甘油三酯、
胆固醇、胆固醇酯、磷酸和脂肪
酸。我们常说的高血脂主要是指
血中的甘油三酯和胆固醇高了。

甘油三酯是人体内含量最多
的脂类。人体分解甘油三酯获得能
量，同时肝脏、脂肪等组织可以合成
甘油三酯，并在脂肪组织中贮存。
人体内的甘油三酯，一部分来自饮
食，一部分是自身合成。不过，关于
高甘油三酯血症，目前认为：饮食中
的脂肪，并非肝脏甘油三酯的主要
来源。可以简单理解为：想控血脂，
依靠少吃肉可能达不到目的。

实际上，当人们吃东西的时
候，我们的身体会将多余的能量
转化为甘油三酯，储存在脂肪细
胞里。除了吃肉，米饭、馒头如果
吃多了，这些多余的能量也会转
化成甘油三酯。

胆固醇跟甘油三酯也有点
像，大约 70%～80%是肝脏合成
的，只有很小一部分来自饮食。
所以，无需过分担心适量吃肉会
升高血脂。

当然，注意日常饮食对于血
脂健康也是非常重要的，也很有
必要。毕竟饮食不健康也是高血
脂的一个风险因素。不过，高血
脂人群需要的饮食控制，并不仅
仅针对一种食物，而是应该从总
体的饮食结构来调整。

实际上，目前针对心血管、血
脂等的指南也建议，高血脂人群
应均衡饮食，每天的食物中确保
有足够的蔬菜、水果、全谷物，同
时也应该包含适量的乳制品、畜
肉、水产品、豆类、坚果等食物。

不吃肉真能降血脂？
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长期不吃肉会怎么样？
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有些人受一些“素食养生”
“减肥塑身”之风的影响，不仅不吃
肉，甚至蛋奶都去掉，但其实这样
做危害很大。因为如果长期不吃
肉，身体容易出现很多严重问题，
尤其是老年人。

贫血 很多女性都知道，贫血
是让人非常难受的问题。不仅面
色苍白不好看，还让人总是头晕、
易疲劳、打不起精神。

肉类中血红素铁含量丰富，
是造血的原料，而且吸收利用率
也高。如果总是不吃肉，又没有
专门去补铁，很容易导致最常见
的贫血——缺铁性贫血。

此外，长期不吃肉还有可能
让人缺乏维生素B12，也会导致贫
血等严重问题。因为维生素B12

只存在于动物性食物中，植物里
没有，不吃肉人尤其容易缺乏。

肌少症 肌少症，主要表现就
是字面的意思，肌肉质量减少，
肌肉萎缩，肌肉力量减退。这个
在老年人中比较常见，接近一半
的老年人都会得。肌少症的一

个重要病因是蛋白质摄入不足。
这样的老人外表看着比较

瘦，很多人还以为是健康的表现。
其实肌肉减少症对老年人非常不
利，一旦肌肉持续减少，力量下降，
跌倒、骨折、骨质疏松、骨关节炎等
发生率都会随之大大增加。

可能很多人感受不到这些问
题的严重性，其实对于老年人来
说，意外摔倒、跌倒是非常可怕的，
很容易致命。比如不算少见的髋
部骨折，一年内的死亡率可能会
超过20%，最高甚至能达到50%。

肉类是很重要的蛋白质来
源，老年人对蛋白质的需求其实
并不比年轻人少，65岁以后还会
增加。如果不吃肉，又没有其他
办法补充，就很容易蛋白质缺乏，
久而久之导致肌少症，甚至其他
营养不良问题。

正因这一系列健康风险，我
国膳食指南明确建议：老年人要
吃足量的肉类，以保证获得足够
的优质蛋白质，鱼虾禽猪牛羊肉
等都是很好的肉类。

健康吃肉的5个建议
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