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橘络： 保护老人的血管

不少人吃橘子时， 总要将橘瓣外表的白色经络撕得一干二

净， 可惜的是这样一来， 便丢弃了一种很是“稀罕” 的宝贝。 橘

络中含有一种名为“芦丁” 的营养素， 这种物质， 能使人的血管

保持正常的弹性和密度， 减少血管壁的脆性和渗透性， 防止脑溢

血的发生。

最佳做法 有血管硬化倾向的老人， 食橘子时连橘络一起吃，

有益健康。

西瓜皮 用于消暑解渴、 清热解

毒， 对贫血、 咽喉干燥、 唇裂、 膀

胱炎、 肝腹水、 肾炎均有一定疗效。

冬瓜皮 有消暑、 健脾、 利湿之

功效， 可用于治疗肾病、 肺病、 心

脏病引起的水肿、 腹胀、 小便不利

等。 用冬瓜皮煎汤洗脚既治脚气，

又治脚臭， 一举两得。

黄瓜皮 含有绿原酸和咖啡酸，

能起到抗菌消炎和刺激白细胞吞噬

的作用。

香蕉皮 含有抑制真菌和细菌的

有效成分———蕉皮素， 可医治由真

菌感染所引起的皮肤瘙痒症。

梨皮 能凉心润肺、 除火消痰，

可治疗痰多、 咳嗽。

柚皮 能理气、 化痰、 止咳、 平

喘， 可治老年的咳嗽和气喘。

石榴皮 主治赤白痢疾， 下血脱肛

等。
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玉米须： 利尿、 降压效果好

大量的“黄金宝贝” 就藏在玉米

须中。 玉米须有很好的利尿、 降压、

降糖、 和胃的功效。 玉米须中含有的

黄酮、 苷类、 矿物质、 有机酸及糖类

等， 具有抗氧化、 抗肿瘤、 调节免疫

功能等药用价值的成分。

最佳做法 将新鲜的玉米须煎水

代茶饮， 可以平肝利

胆、 泻热利尿。 对治

疗高血压、 糖尿病、

胆结石、 肾炎水肿、

黄疸型肝炎等有较好

的疗效。
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随着生活水平的提高和富足， 人们对饮食的要求越来越精细， 而忽视了粗杂的调节作

用， 大批食物链中的“宝贝”， 被一一丢弃， 久而久之导致人体营养均衡大大削弱， 各种

营养不良的亚健康状态， 在“营养过剩中” 发生。 看起来有点矛盾， 其实不然。 捡回丢

弃的宝贝， 打造科学合理的膳食才是当务之急。

大米的“外衣”： 防脚气病

如果您在淘米时经常用水久泡、 或用热水淘

洗、 或淘洗次数过多， 那么就丢弃了米面的“外

衣”。 “外衣” 中含有丰富的 B 族维生素， 对人体

神经系统有很好的调节作用。 曾有报道称， 某地

区经常有婴幼儿因食用精制米、 面而导致患脚气

病死亡。

最佳做法 淘米时要注意次数不宜过多， 时

间不宜过长， 不能用

力揉搓， 不在流水下

冲洗， 而且淘米用的

水温也不宜过高。 同

时， 在下米煮粥或烧

面食时， 要避免用

碱 ， 因为维生素 B

1

会被碱破坏。

骨头棒： 防止衰老

研究发现， 猪骨含蛋白质 12%、 脂肪 9.5%，

牛骨含蛋白质 11.5%、 脂肪 8.5%。 骨头中的蛋白

质 90%为胶原、 骨胶原及软骨素， 有加强大脑细

胞代谢和防止衰老的作用。 骨骼中含有构成蛋白

质的所有氨基酸， 而且氨基酸比例均衡， 属于优

质蛋白。 鲜骨中还含有大量钙磷盐、 生物活性物

质等， 钙磷比例接近 2∶l， 是人体吸收钙磷的最佳

比例。 尤其是它的营养成分比植物性食品更易为

人体所吸收。

最佳做法 吃骨头， 最简单的办法是炖煮骨

头汤， 如羊骨头汤、 猪骨头汤、 牛骨头汤等。 先

把骨头砸碎， 按 1 份骨头配 5 份水的比例， 用小

火熬煮 l-2 小时， 使骨头中的营养物质尽量溶解、

释放出来。 然后把溶有骨髓液的汤稍加过滤， 再

加上蔬菜， 就做成了鲜美可口、 营养丰富、 具有

保健功效的骨头汤了。

苹果皮： 降低冠

心病发病率

苹果皮中含有很

多生物活性物质， 例

如： 酚类物质， 黄酮

类物质， 以及二十八

烷醇等， 这些活性物

质可以抑制引起血压

升高的血管紧张素转

化酶， 有助于预防慢

性疾病， 如心血管疾

病、 冠心病， 降低其

发病率。 此外， 苹果

皮的摄入可以降低肺

癌的发病率。 国外研

究表明， 苹果皮较果

肉具有更强的抗氧化

性， 苹果皮的抗氧化

作用较其它水果蔬菜

都高。

最佳做法 取鲜

苹果皮 30 克煎汤或

泡茶饮用， 可治胃酸

过多、 痰多， 将苹果

皮晒干研末， 取 15

克空腹时调服， 每日

2-3 次， 对慢性腹泻

和神经性结肠炎、 高

血压等有一定疗效。

把丢弃的

“

宝

贝

”

鱼眼鱼鳞： 提高记忆力

吃鱼刮鱼鳞、 不吃鱼眼是很大部分人的做法。

殊不知， 鱼鳞、 鱼眼可都是“宝贝”。 鱼鳞中含有

较多的卵磷脂、 多种不饱和脂肪酸， 和多种矿物

质， 尤以钙、 磷较多， 是一种特殊的保健品。 而

鱼眼含有相当丰富的二十二碳六烯酸 （DHA） 和

二十碳五烯酸 （EPA） 等不饱和脂肪酸。 这些不

饱和脂肪酸有增强大脑记忆力和思维能力、 防止

记忆力衰退、 预防老年痴呆的作用； 对高胆固醇

血症、 高血压等疾病患者也有辅助食疗作用。

最佳做法 把鱼鳞用清水漂洗沥干， 放进高压

锅内， 加入适量的醋以去掉腥味。 每 250 克鱼鳞

加 400 克水， 用大火煮 10 分钟， 再改小火煮 20

分钟， 直到鱼鳞变白、 卷曲， 汤呈糊状。 将鳞片

及杂质捞出， 液体倒入容

器中冷凝即成冻状， 放入

冰箱储存后， 口感更细腻。

食用时加入盐、 酱油、 醋、

香菜、 葱花凉拌即可。 鱼

眼和鱼肉一同食用。

猕桃皮： 保护心脑血管

猕猴桃毛茸茸的皮常常被人

们丢弃， 其实这些皮中富含对人

体有益的酚类抗氧化物质， 是保

护心脑血管健康的秘密武器。

最佳做法 洗净猕猴桃表皮的

“绒毛”， 然后将整只猕猴桃打成

果汁饮用。

菜叶子： 营养不比根、 茎差

除了青菜、 大白菜等叶菜外， 很多蔬菜的叶

子， 自然而然都被丢弃。 其实， 有些菜叶的营养价

值往往大于根、 茎， 弃之不吃实在可惜。 如辣椒

叶， 含有丰富的钙质、 胡萝卜素、 多种维生素和其

他营养物质， 其味甜， 口感很好。 莴笋叶中含 β-

胡萝卜素比茎部高 9.7 倍， 维生素 C 比茎部高 14

倍。 而 β-胡萝卜素在小肠内可以转化成维生素

A。 维生素 A 对皮肤的表皮层有保护作用， 可使

人的皮肤柔润、 光泽、 有弹性， 因此又被称为

“美容维生素”。 红薯叶有提高免疫力、 防治夜盲

症等保健功能。 经常食用有预防便秘、 保护视力

的作用， 还能保持皮肤细腻、 延缓衰老。 萝卜叶

补铁钙效果很好， 而且具有开胃、 止泻、 止痢的

作用。

最佳做法 可与肉同炒、 可煮汤、 还可凉拌。

常食辣椒叶能起到驱寒暖胃、 补肝明目、 减肥美容

的作用。 常吃些青笋叶， 有助于减肥和通便。


