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������草莓 坚固牙齿， 并且其中还含有
漂白和清洁牙齿的成分， 对于除掉牙
齿表面的茶垢和咖啡污垢十分有用 。
因此， 饭后不要忘了吃些草莓。

花菜 它可以作为 “磨砂膏”， 美
白牙齿。 同时， 花菜可以刺激唾液的
产生， 有助于阻止牙斑的形成。

西瓜 2 杯西瓜汁可以补充人体每
天所需维生素 C 的 25%。 维生素 C 对
于牙齿和牙龈健康非常关键， 它有助
于铁元素的吸收， 还具有抗氧化功效，
防止 “自由基” 分子氧化导致的牙齿
老化。 研究表明， 吃维生素 C 含量高
的食物， 患牙龈疾病的概率会降低。

橙子 橙子中的维生素 C 同样会促
进牙齿和牙龈健康， 其中的纤维还可
以使牙斑脱落。

苹果 嚼苹果可以刺激口腔分泌唾
液， 清理和坚固牙齿， 还可以减少身
体对糖的吸收。

深色蔬菜 暗绿色叶子的蔬菜富含
胡萝卜素， 它可以转化成维生素 A， 有
助于保持牙床坚固。

奶制品 研究认为， 酸奶中的蛋白
质可以附着在牙齿上， 从而保护其免
受有害酸性物质的侵袭， 增强牙齿健
康。 另外， 咀嚼较硬的干酪可以促进
唾液产生， 从而去除食物残渣。

豆类 这类食物可以充分 “擦净”
口腔， 刺激唾液产生。

葡萄 葡萄中的清洁酶———苹果
酸， 会使牙齿亮白。

蒋忠平

������黄曲霉毒素 B1 是已知化学物
质中致癌性最强的一种， 比鹤顶
红和砒霜还要剧毒， 比敌敌畏毒
100 倍， 对肝脏产生严重损害。 长
期摄入含黄曲霉毒素的食用油 ，
后果不堪设想。 而榨油坊的花生、
黄豆、 玉米等原料一旦长霉， 榨
出的油就会大量存在黄曲霉素 。
黑心花生油黄曲霉毒素超标， 粗
制花生油黄曲霉毒素超标等等 ，
不但会影响到食品的口味， 还容
易引起人们出现中毒的情况。 那
么花生油里的黄曲霉素怎么去
除？

黄曲霉素很毒， 容易致癌
专家指出， 黄曲霉素是由一

系列霉菌代谢产生的， 容易导致
肝癌， 还会降低免疫能力。 黄曲
霉素可怕的地方还在于它耐高温、
不易清除。 黄曲霉菌落一般生长
在花生皮 （种皮） 上， 放置很长

时间后， 黄曲霉素会积累到一定程度
对人体有很大危害 （致癌）。 花生油
是花生的子叶 （两片白色花生仁） 压
榨而成， 需要脱去种皮， 所以好的花
生油一般含有的黄曲霉素量极低， 劣
质花生油就不能保证 。 因此专家提
醒 ， 消费者尽量不要食用粗制花生
油， 要选择正规厂家生产的花生油。

消除毒素的主要方法
是加碱破坏毒素

家庭中最简单快捷的方法是煮花
生时加点食用碱， 用高压电饭煲可彻
底破坏黄曲霉毒素 ， 特别是熬八宝
粥， 加点食用碱不仅可彻底破坏各种
豆类和花生中的黄曲霉毒素， 同时保
护杂粮中的维生素族， 使玉米中的营
养能被人吸收。

消除毒素的主要方法是加碱破坏
毒素。 结晶的黄曲霉素 B1， 耐强酸和
紫外线照射， 加热到 268-269℃时开
始分解破坏。

专家提醒：不要生吃花生油，
花生油放置时间也不要太长

需要提醒的是， 久置的花生
油可能有少量黄曲霉毒素， 因此
不要生吃花生油， 花生油中黄曲
霉素不可能完全去除干净， 但黄
曲霉素是随着时间而产生的， 油
接触空气时间越长， 产生的可能
性越高， 因此花生油不要使用时
间太长， 食用时必须将油加热到
锅边冒出微烟， 或先将油烧至微
热加入适量食盐烧至沸腾， 盐中
的碘化物能去除黄曲霉素的部分
毒性， 再放菜肴烹调有去除黄曲
霉毒素的效果。

胡奇志

������广西壮族自治区恭城瑶
族自治县的油茶芳名远播 ，
每当来了远方的客人， 都要
打油茶喝， 这是瑶族人民招
待客人隆重的礼节。

“恭城油茶喷喷香， 又
有茶叶又有姜， 如果天天喝
两碗， 一年四季都健康。” 恭
城人爱喝油茶， 因为喝油茶
对人健康有益， 它具有健胃
消食、 提神醒脑、 祛湿避瘴
的功能。 所以， 只要走进恭
城 ， 无论是城镇还是乡间 ，
无论是瑶寨还是汉民居， 喝
油茶已成为他们饮食中不可
或缺的一部分。

金秋的一天， 在桂林工
作的大学同学特地相邀我前
去游玩， 品尝了那向往已久
的恭城油茶。
� 我们围桌坐下。 瑶家同
胞早已把精心备制好的佐食
小吃 ， 炒花生米 、 炒黄豆 、
红薯 、 芋头 、 玉米 、 墨玉 、

粑粑、 猪血大肠酿、 辣椒酿
等满满地摆放在餐桌上， 真
是琳琅满目， 让人垂涎。

先将热水浸泡好的茶叶
用油炒至微焦香， 放入生姜、
花生米、 大蒜米等配料， 边
捶边炒 ， 锤炒至茶叶沾锅 ，
有香气溢出时即加入浓浓的
骨头汤 ， 只听得吱啦一声 ，
蒸汽散去， 黄褐色的油茶在
锅里沸腾着， 沸 2-3 分钟后
加入食盐， 用茶叶隔把茶水
分别滤入碗中 ， 撒入葱花 、
香菜末即成。

热腾腾的油茶， 阵阵香
气扑鼻而来 ， 茶色似咖啡 ，
红绿点其间， 未尝其味， 色
已夺目。 诱我一喝为快。 我
迫不及待地喝一大口， 初觉
是茶叶的清苦， 过后便是甘
醇鲜香， 让人回味无穷。 既
有茶叶的浓酽清香， 又有肉
骨汤的鲜美香甜， 果然非同
凡响。

瑶乡油茶香喷喷， 欢乐
在茶棰下敲响， 笑声在茶香
里飞扬， 让我流连忘返。

钟芳

������3 个核桃健脑润肺 核桃含有
丰富的不饱和脂肪酸， 有防治动脉
硬化的功效。 此外， 核桃中还含有
锌、 锰、 铬等人体不可缺少的微量
元素， 铬有促进胆固醇代谢和保护
心血管的功能。 小孩吃核桃补脑；
中青年、 上班族压力大， 吃些核桃
能缓解大脑疲劳， 减轻压力； 老年
人吃核桃能抗衰老。

4 个桂圆开胃安神 桂圆性温
味甘， 益心脾， 有开胃、 养血益
脾、 补心安神的功效。 中医里可用
于治疗心脾虚弱、 气血不足所致的
失眠、 健忘、 惊悸、 眩晕等症。

5 颗红枣益气养血 枣位居五
果之首， 可以健脾益气、 养血安
神。 鲜枣含维 C 特别高， 红枣被
营养学界称为天然维生素丸。 中医
入药以干红枣为主， 干枣虽然维 C
含量比鲜枣稍微低一些， 但是因为
它含有多种其他营养成分， 特别是
含铁比较高， 对于妇女补铁补血很
有好处。

李本秀

������不吃宜煎荷包蛋或炒鸡蛋 因
为鸡蛋主要含有卵蛋白和卵球蛋
白， 是一种完全蛋白质， 99.7%能
被人体吸收。 进食鸡蛋后会产生一
定的额外热量， 使机体热量增高，
加剧发烧症状。 同样， 其它高蛋白
食物如瘦肉、 鱼等， 也会额外增加
身体的热量， 应该尽量少吃。

不宜喝很浓的茶水 感冒发热
时， 无论是自然退热或服用退热
药， 患者都会出大量的汗， 这样就
消耗了体内大量的水分和盐分， 这
时患者应该多喝白开水来补充水
分。 浓茶会让大脑处于兴奋状态，
使脉搏加快、 血压升高， 进而使患
者烦躁不安、 体温反而升高 ， 同
时， 喝茶叶泡的水会影响药物的分
解与吸收， 会降低了药物的治疗效
果。

不宜吃香菜 容易患感冒的人，
应该避免食用香菜。 因为这类人常
存在不同程度的气虚， 而香菜味
辛， 多食或久食会耗气、 损精神，
进而引发或加重气虚， 导致感冒更
加频繁。 除了反复感冒外， 气虚者
还常表现为多汗、 乏力、 倦怠等不
适， 上述气虚症状明显者， 最好少
吃或不吃香菜。 产后、 病后初愈的
患者也常常存在一定程度的气虚，
因此也应对香菜 “敬而远之”。

是明启
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防劣质花生油致癌
��������8月 24日， 湖南某媒体记者对长沙雨花区、 芙蓉区、 开
福区等 5 家现榨油坊调查， 使用黄曲霉毒素 B1 快速检测卡，
发现有 3份疑似黄曲霉毒素 B1 超标。

这些食物
可洁白牙齿

瑶乡油茶香喷喷


