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不吃早餐会增肥
中医药专家刘一弟老先生曾表

示， 人体的胃就像一个食物加工袋，
人体所吃进的食物都要经过胃， 一点
一点地磨碎， 达到消化吸收。 进食约
4 小时后， 食物通过消化吸收被全部
排空。 因此， 为了不断给人体补充能
量， 必须 4-6 小时安排一次用餐。 人
体的胃处在不断的摩擦中， 胃里没有
食物时就会摩擦胃壁， 时间久了， 就
会出现胃痛的情况， 再加上没有食物
供给能量， 还会出现头昏、 乏力、 心
慌、 出冷汗等症状。 如果不吃早餐，
一天就只剩两餐， 这样空腹的时间加
长， 每餐的饭量就会增多， 从而使胃
的消化吸收功能增强， 吃进去的食物
被完全吸收， 日本的相扑运动员就是
这样来增加体重的。 因此不吃早餐的
人容易发胖， 这也是很多人节食减肥
却越减越肥的根源。 所以早餐一定要
吃好、 吃饱， 以使身体保持健康状态。

那么早餐怎样吃才健康呢？ 科学的
早餐应包括四种类别的食物， 它们是：

1、 提供能量，主要是碳水化合物含
量丰富的粮谷类食物，如面包、馒头等；

2、 以蛋白质为主， 主要是肉类、
禽蛋类食物；

3、 以无机盐和维生素为主， 主
要指新鲜蔬菜和水果；

4、 奶类与奶制品、 豆制品。
如果早餐中含有上述四类食物，

则为营养充足的早餐； 包含三类， 则
早餐质量较好； 如果只选择了两类或
两类以下， 则早餐质量较差。

不过， 要做到如此丰富的早餐确
实不是件容易的事， 尤其上班一族，
有没有一种食品， 既能够解决时间紧
张的问题， 又能够保证营养健康呢？

我们都知道驴胶补血颗粒的功效就
是气血双补。 一个健康人的基本标准就
是气血充足， 人体的脏器和机能活动
都需要充足的物质基础才能运转正常，
而这种物质基础就是 “气”、 “血”。

气血不足常伴随有其他生理紊乱及
精神状态的综合症， 如失眠多梦， 疲劳

乏力， 精神萎靡， 甚至健忘心悸， 头晕
头痛等。 若这种情况长期存在而得不到
调整和纠正， 将导致疾病的发生。 这
种病前状态又称为 “第三状态” 或
“灰色状态” 近年亦称 “亚健康” 状态。

对 “亚健康” 状况， 国家倡导中
医干预， “亚健康” 状况属 “虚” 证。
但又不是 “大虚”， 故应采用药性不强
烈、 无刺激的平补之剂， 小剂量长时
间的缓补， 以达滴水穿石的功效， 驴
胶补血颗粒正好符合这个要求。

近日， 记者从九芝堂股份有限公
司了解到， 该公司推出了驴胶补血颗
粒作为早餐伴侣的概念。 早餐配驴胶，
气血双补， 满足全面营养治未病的需
求。 根据个人口味，酌情取驴胶补血颗
粒半包或一包加入黑芝麻糊、 麦片等常
规食品搅拌后作为早餐食用，或单独冲调
一包驴胶补血颗粒，作为牛奶或豆浆的营
养补充。 不管是在家还是在办公室，只需
要一杯热水，就能轻松解决早餐问题，既
省时又营养，也不会影响他人，十分方便。

最近， 在微博上网友发明了一道
奇葩菜式———“老干妈” 配雪糕， 还
宣称不好吃不要钱。 这是网上继老干
妈拌西兰花 、 榴莲拌饭 、 西瓜蘸大
酱、 豆沙冻荔枝、 茶叶炒面、 板蓝根
泡面等等搭配后的又一新菜式。 那这
个奇葩搭配健康吗？

东南大学附属中大医院临床营养
科夏朋滨营养师指出， 从健康角度来
说， 这两种食品都不健康。 雪糕含脂
肪 、 糖分较多 ， 热量高 ， 而 “老干
妈” 较油， 偏辣偏咸， 口味重， 多吃
都不健康。 尤其是患有高脂血症、 糖
尿病、 高血压及肥胖的人群都不适合
尝试， 消化系统较脆弱的老人、 小孩
也都不适宜。 由于两种食品都不是健
康食品， 也很难找到理想的搭配。

夏朋滨还表示， 二者搭配， 一口
辣一口冰， 这让想吃辣的人， 在吃辣
过后， 又能自己迅速降温， 享受冰冷
的快感 ， 也让辣的感觉不至于太强
烈。 不过， 从理论上讲， 冰的雪糕会
促使胃黏膜收缩， 辣的 “老干妈” 则
令胃黏膜扩张， 合在一起可能会导致
胃部不适。 但是总的来说， 进入胃内
的还是以冰的成分多一点， 对胃肠道
物理刺激多一些， 冰的刺激多的话，
对于胃肠功能不好的人来说， 势必会
导致胃部的不适。 夏朋滨认为， 偶尔
感受一下 “舌尖上的冰火两重天” 未
尝不可， 不过千万不能成为一种习惯
或是嗜好。 另外， 即便少量尝试也切
忌空腹。

刘敏

烤麸是由生面筋经保温发
酵后高温蒸制而成的， 它松软
而富弹性， 表面有很多气孔，
是一种海绵状的健康食品。 每
100 克烤麸中蛋白质含量为 22
克， 仅低于黄豆， 而明显高于
谷类及猪 、 牛 、 羊肉 ， 但脂
肪 、 碳水化合物又明显低于
黄豆和其它面食。 烤麸不但容
易消化吸收， 还有助于减少动
物性蛋白质的摄入。 肥胖、 血
脂高、 胆固醇高以及患有心脑
血管疾病的老年人常吃点， 既
保证了蛋白质的供给， 又限制
了热量的摄入。 从中医角度来
看 ， 烤麸味甘 、 性凉 ， 有和
中、 解热、 益气、 养血、 止烦
渴等功效， 体虚劳倦、 内热烦
渴的老人常吃也有很好的食疗
作用。

王红

葡萄中含有的天然生物
活性物质 、 维生素和纤维
素， 对肝不好甚至肝炎患者
十分有益。 所以营养专家建
议， 肝容易出现问题的老人
适量吃点葡萄。

中医认为， 葡萄性平、
味甘酸 ， 能补气血 ， 强筋
骨， 益肝阴。 现代医学则证
明， 葡萄中所含的多酚类物
质是天然的自由基清除剂，
可以有效调整肝脏细胞的功
能， 抵御或减少自由基对它
们的伤害。

葡萄中含有丰富的葡萄
糖及多种维生素， 对保护肝
脏、 减轻腹水和下肢浮肿的
效果非常明显， 还能提高血
浆白蛋白， 降低转氨酶。 葡
萄中的葡萄糖、 有机酸、 氨
基酸、 维生素对大脑神经有
兴奋作用， 对伴有神经衰弱
和疲劳的老年肝炎患者有改
善效果。

葡萄中的果酸还能帮助
消化、 增加食欲， 防止肝炎
后脂肪肝的发生。 葡萄干是
肝炎患者补充铁的重要来
源。 用葡萄根 100-150 克煎
水服下， 对黄疸型肝炎也有
一定辅助疗效。

胡安仁
可乐中含有二氧化碳和磷酸， 二

氧化碳通过蒸发带走体内热量， 起到
降温作用 ， 所以在饮 用时会 觉 得
“爽”。 但可乐中的二氧化碳也会给我
们的消化系统带来一些刺激， 特别是
在运动前饮用 ， 有可能引起胃肠胀
气 ， 从而引发运动过程中腹痛等问
题。

一定量的运动后， 身体会感觉疲

劳、 酸痛， 这是因为在运动中机体产生
了酸性物质。 此时， 你若再给身体补充
含有磷酸的可乐， 就会增加身体的疲劳
程度， 使体内的酸碱度得不到中和， 疲
劳也不容易恢复。

由于运动中人体有大量电解质流
失， 专家建议， 在运动后喝含有电解
质的碱性饮料才是正确选择。

胡万里

真的很奇葩
老干妈配雪糕

运动前后半小时别喝可乐

护肝养肝
吃葡萄 烤麸是个好东西

������紫菜性寒， 甘咸， 有化痰
软坚、 清热利水、 降血压的作
用。 紫菜最突出的优点是富含
异常柔软的粗纤维， 每 100 克
干品含粗纤维 4.8 克， 食后可
以使肠蠕动增加， 大便通畅，
便秘者不妨常食用。 此外， 紫
菜有降低胆固醇和治疗夜盲症
的作用。 用紫菜做菜做汤味道
鲜美， 对患有高血压的老年人
最为有利， 既可以降压， 又预
防便秘， 可谓一举两得。

刘姿含

吃茄子别去皮
������很多人吃茄子喜欢把皮去
掉， 殊不知， 茄子皮的营养价
值很高， 带皮吃更营养。 茄子
皮里面含有 B 族维生素， B 族
维生素和维生素 C 是一对很
好的搭档， 我们摄入充足的维
生素 C 后， 维生素 C 的代谢
过程中是需要 B 族维生素支
持的。 有研究发现茄子皮抗癌
活性很强， 其效力甚至超过了
抗癌药物干扰素。

王修增

便秘常饮紫菜汤


