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������黄玉米 富含膳食纤维， 包含
纤维素、 半纤维素 、 果胶及木质
素等。 纤维在维护消化系统健康
上起重要作用， 也可以预防心血
管疾病、 恶性肿瘤、 糖尿病以及
其他疾病。

甜玉米 具有清肝明目、 保护
视力的作用。 甜玉米香甜可口， 受
人喜爱， 更有一种 “水果型甜玉
米”， 可以像水果一样生吃。 这种
甜玉米的蛋白质 、 脂肪及维生素
含量比普通玉米高 1-2 倍， 硒的
含量则高 8-10 倍， 其所含有的 17
种氨基酸中， 有 13 种高于普通玉
米。 但甜玉米含糖量高， 大部分是

蔗糖、 葡萄糖， 易引起血糖升高。
黑玉米 具有补肾健脾、 益气

活血之功效。 黑玉米富含赖氨酸，
可以调节人体脂肪代谢， 改善消化
功能， 促进钙吸收， 促进儿童中枢
神经发育的作用。 尤其是黑玉米中
所含的黑色素， 能有效地清除人体
内的自由基， 防止可见光和紫外线
的辐射， 防止不良色素沉积， 护肤
美容， 使人青春常在。

紫玉米 含有 18 种氨基酸 ，
并含有人体必需的 21 种微量元素
和多种维生素以及天然色素， 特别
富含抗癌元素硒， 增进智力元素锌
以及铁和钙等， 而且口感极佳， 既

软又嫩， 皮薄滑溜稍粘， 还有一种
特殊的清香， 所以用紫玉米经加工
而成的食品是一种上乘的天然美味
营养保健食品。

糯玉米 锰、 锌等微量元素含
量较高， 而这两种元素是目前膳食
结构中易于缺乏的。 两种元素是人
体 “阳气” 的物质基础之一， 多吃
糯玉米可以促进人体阳气生发。

高油玉米 含油量较高， 主要
是亚油酸等不饱和脂肪酸。 亚油酸
在人体内可与胆固醇结合， 具有预
防和改善动脉硬化， 减少全身动脉
疾病发生等作用。

肖二平

������每年一二月份， 正是吃冬笋的好
时节。 和春笋、 夏笋相比， 冬笋品质
最佳， 营养最高。 它含有丰富的胡萝
卜素、 维生素 B1 和 B2、 维生素 C 等
营养成分。 其所含的蛋白质中， 至少
有 16-18 种不同的氨基酸。 食用冬笋
能帮助消化和排泄， 起到减肥、 预防
大肠癌的作用。 它还对冠心病、 高血
压、 糖尿病等， 有一定的食疗作用。

冬笋吃法有很多， 荤素皆宜。 由
于含天冬酰胺， 配合各种肉类烹饪， 会
更鲜美。 笋尖嫩， 爽口清脆， 适合与肉
同炒。 笋衣薄， 柔软滑口， 适宜与肉同
蒸。 笋片味甘肉厚， 适合与肉炖食。

可因冬笋含有草酸， 容易和钙结
合成草酸钙， 所以吃前一定要拿淡盐
水煮 5-10 分钟， 去除大部分草酸和
涩味。 其次， 笋性寒， 年老体弱者和
婴幼儿最好别吃， 女性月经期间、 产
后也不宜多吃。

曹婧

������许多人都认为香蕉有助通便， 不
过， 香蕉如果未熟， 反而会让你的便
秘加重。

吃硬香蕉多反而加重便秘。 香蕉
之所以能润肠通便， 是因为其含有丰
富的膳食纤维， 能促进肠蠕动。 同时
香蕉含糖量约 20%， 且含有大量水溶
性植物纤维， 能刺激胃肠液分泌， 从
而将水分吸附到固体部分， 使粪便变
软而易于排出。

不太熟的硬香蕉由于含有较多的
鞣酸， 相当于灌肠造影中使用的钡
剂， 比较难溶， 而且对于消化道有收
敛的作用， 它们会抑制胃肠液分泌，
抑制胃肠蠕动， 如果摄入过多， 很容
易引起或加重便秘 。 最典型的是老
人、 孩子吃过香蕉之后， 非但不能帮
助通便， 反而可能发生明显的便秘。

而有种说法是吃 “烂” 香蕉对便
秘有效， 千万别误解成是吃腐烂的坏
香蕉。 这里的 “烂” 香蕉是指熟透得
发软的香蕉， 而且只有熟透的软香蕉
才具有治便秘的功能。

湖南省第二人民医院 何日玲
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������醉酒后， 第二天早上易出
现头痛、 胃部不适等症状， 称
之为 “宿醉”。 下面几种食物可
有效缓解醉酒后的各种不适。

鸡蛋 鸡蛋中富含半胱氨
酸， 具有解毒作用。 研究发现，
鸡蛋中丰富的 B 族维生素可缓
解宿醉。

生姜 酒后吃点姜可刺激和
恢复消化系统， 缓解便秘、 胀
气等不适症状。

番茄汁 血糖是大脑的主要
能源， 饮酒之后， 血糖过低容
易导致疲倦、 乏力等。 此时喝
一杯番茄汁可补充糖分， 减轻
醉酒后头痛等不适感。

香蕉 饮酒过量之后， 身体
细胞缺水， 小便更多 ， 血钾水
平降低， 进而容易导致肌肉乏
力、 血压升高等现象。 这时吃
1-3 根香蕉可以补充钾， 增加血
糖浓度， 降低酒精在血液中的
比例。

芦笋 在饮酒及醉酒后吃点
芦笋可以解酒护肝。 芦笋提取
物可提高分解酒精多种酶的水
平， 减轻宿醉症状， 保护肝脏
细胞免受酒精毒素的侵害。

李小艳

������榨菜是一种半干态非发酵性咸
菜， 与德国的甜酸甘蓝、 欧洲酱黄瓜
并称世界三大名腌菜。 现代营养学认
为， 榨菜能健脾开胃、 补气添精、 增
食助神； 低盐保健型榨菜还能起到保
肝减肥的作用； 饮酒不适或过量时，
吃一点榨菜并可以缓解酒醉造成的头
昏、 胸闷和烦躁感等。

由于榨菜色香味俱全， 很多人不
仅将其作为平时下菜的佐餐， 旅途中
也喜欢带上一两包 ， 一方面爽口开
胃， 解除旅途劳乏； 另一方面， 可以
缓解乘车时头晕、 气闷、 欲呕等晕车
症状， 甚至称其为 “天然乘晕宁”。
此外， 榨菜中含有维生素 B1， 对神经
有安抚作用。 晕车晕船者在口中放一
片榨菜咀嚼， 会使烦闷情绪缓解。

安徽中医药大学附属第一医院
王金山

榨菜可缓解晕车

冬笋得用盐水焯

香蕉未熟 无益通便

节日
聚餐准备几款解酒菜
�������节日欢聚， 常有
饮酒致身体不适的
情况， 为防范这种
现象， 不妨准备几
款解酒菜肴。

蜜拌苦瓜
主料： 苦瓜 2 条。 辅料：

京糕条 50 克。 调料： 蜂蜜 40
克， 精盐 2 克。

制作 ： ①洗净苦瓜 ， 去
籽及白膜， 切粗丝， 下入开
水锅中焯透， 捞入冷水中浸
凉 ， 控净水 ， 撒上盐拌匀 ，
静置 10 分钟， 控净水装盘 。
②把京糕条撒在苦瓜上， 淋
上蜂蜜即成。

特点 ： 苦瓜爽脆 ， 味道
香甜。 促进酒精分解， 减轻
头痛症状， 镇静安眠。

银耳西芹
主料： 水发银耳 150 克，

西芹 250 克 。 辅料 ： 干海米
20 克。 调料： 精盐 4 克， 味
精 1 克 ， 白醋 5 克 ， 白糖 5
克， 香油 5 克。

制作 ： ①银耳洗净 ， 放
入开水锅中焯 1 分钟， 捞入
冷开水中投凉 ， 控水备用 。
②芹菜洗净， 切斜刀片 ， 焯
熟， 投凉， 控水备用。 ③海
米洗净 ， 放开水中焯一下 ，
捞入碗中， 加少许水， 上笼
蒸 30 分钟 ， 晾凉 。 ④把芹
菜、 银耳放盆中， 加入海米、
盐、 味精、 白醋、 白糖拌匀
装盘即成。

特点 ： 色泽素雅 ， 鲜香
爽口。 分解酒精， 防止酒后
脸颊潮红， 头痛头晕。

什锦银芽
主料 ： 绿豆菜 250 克 。 辅

料 ： 胡萝卜 20 克 ， 香菜梗 10
克 ， 水发冬菇 20 克 ， 冬笋 20
克。 调料 ： 香油 10 克 ， 精盐 4
克， 鸡粉 2 克。

制作： ①绿豆菜择洗干净，
快速焯水后捞入凉开水中投凉，
控水备用。 ②香菜梗洗净， 切小
段。 ③胡萝卜洗净， 去皮， 切细
丝， 焯水， 投凉， 控水。 ④香菇
切丝 ， 焯水 ， 投凉 。 ⑤冬笋切
丝， 焯水， 投凉。 ⑥把处理好的
主辅料放一起， 加盐拌腌 10 分
钟， 控水， 再加入鸡粉、 香油拌
匀即可。

花拌蚬子
主料： 鲜蚬子肉 200 克 （其

他贝类也可 ） 。 辅料 ： 冬笋 30
克 ， 水发木耳 20 克 ， 黄瓜 50
克。 调料： 葱姜末 4 克， 花椒油
5 克， 味精 1 克， 精盐 2 克， 酱
油 10 克， 醋 10 克。

制作： ①把蚬子肉洗净， 焯
熟， 捞入冷开水中投凉， 控水备
用。 ②冬笋切小片， 焯水。 ③木
耳择洗净， 焯水。 ④黄瓜洗净，
去瓤， 切片。 ⑤把主辅料同放盆
中， 加盐拌匀， 静置片刻， 控净
水， 再加入其他调料拌匀即成。

特点： 质地脆嫩， 味道鲜咸。
分解酒精， 解酒毒， 保护肝脏。

山东莱州市慢性病防治院
郭旭光

各色玉米 营养不同
�������如今玉米的种类越来越多，颜色也越来越多。 糯玉米、甜玉米、白的、黑的、紫的、
黄的等等。 然而，你是否知道，不同颜色的玉米，其营养保健功效也是各不相同的。


