
风寒症状多
饮食来调理

������患了风寒感冒 ， 胃痛恶
心、 嗓子疼痛、 浑身发热……
一连串的症状接踵而至， 如何
应对才好？ 对此， 美国 《烹饪
之光》 杂志的产品研发师、 助
理营养编辑杰米·维斯帕针对
风寒感冒的不同症状 ， 给出
了以下一些饮食调理的建议。

风寒伴胃痛、 恶心 “当
你胃痛时 ， 最好吃些温和且
纤维含量低的食物。” 维斯帕
向读者推荐了 “BRAT” 饮食
法。 B、 R、 A、 T 依次代表的
是 香 蕉 （ bananas） 、 大 米
（rice）、 苹果酱 （applesauce）、
烤面包 （toast）。 如果有恶心
感， 可以喝杯生姜茶。 生姜是
一种天然的止呕、 缓解胃部不
适的食疗佳品 ， 它能防止腹
胀、 便秘和呕吐。

风寒伴嗓子痛 ①热汤。
热鸡汤 、 骨头汤 、 鱼汤 、 肉
汤、 蔬菜汤等均可缓解风寒感
冒及嗓子痛的症状。 热汤能缓
解胸痛， 打开并湿润鼻腔， 且
能消灭嗓子炎症。 ②蜂蜜。 蜂
蜜含有的微生物能杀死喉咙
内的细菌 ， 如果配合生姜茶
一同服下， 将对治疗嗓子痛和
流感有良效。 ③冰棒。 如果你
嗓子痛得咽不下一点东西， 为
避免脱水， 你可以试试吃根冰
棍。 冷冻冰棍能麻痹你疼痛的
嗓子 ， 且能提供必需的营养
素。 注意选择不含精制糖的水
果冰棍。

风寒伴发热 感冒了一定
要补充充足的水分 ， 同时避
免食用类似利尿剂作用的咖
啡因食物 ， 否则感冒缺水会
引起头痛、 肌肉痛、 疲乏、 便
秘等 。 如果感冒伴呕吐 、 腹
泻、 发热、 出汗等， 应喝一些
电解质饮料， 如椰子汁等。

石纤 译
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饮食营养

花 生
花生除含有丰富的蛋白质、 脂

肪、 维生素和矿物质外， 还含有抗
衰老成分———白藜芦醇， 是众多坚
果中性价比最高的。

花生有黑皮、 红皮和浅粉色三
种， 种皮颜色越深， 抗氧化物质含
量越丰富。 尽量挑选外观饱满完整
无异味的， 陈年花生易发霉， 容易
残留强毒性的黄曲霉毒素， 果仁较
暗， 果壳内也容易残留较多粉碎 。
口味上优选原味花生， 这样不容易
买到翻新花生。

葵花子
葵花子除含有普通坚果的营养

成分外， 其中维 E 的生物利用率相
对较高， 且含有胆碱类抗氧化物质，
在常见坚果中抗氧化能力首屈一指。

优选外观饱满， 香味纯正， 咬
得响脆， 无异味的包装原味瓜子 ，
所谓的奶油味、 核桃味等都是加香
精炒制的， 散装的绿茶瓜子也很可
能是由色素染成。

核 桃
核桃油脂中所含 ω-3 脂肪酸进

入 人 体 后 ， 有 小 部 分 能 转 换 成
DHA， 可促进婴幼儿大脑发育， 延
缓大脑衰老。

随机敲开一颗核桃， 如果果肉
是白色的， 闻着无异味， 尝起来有
核桃本身的清香就可挑选。 挑选时
用手颠一颠， 如果核桃较沉说明果
仁大， 口感会比较好。 开口后的核
桃易氧化变质， 所以不建议买散装
的去壳核桃及其加工品。

开心果
开心果富含单不饱和脂肪酸， 更

有利于心脏健康。 除富含维 B1 和维
B6 外， 还含有较多的叶黄素和玉米黄
素， 有助于预防视网膜黄斑病变。

纯天然的开心果外壳应为奶黄
色， 带少许斑点； 果衣为紫红色， 果
仁为翠绿色， 颗粒饱满者为佳。 如外
壳较白， 果衣和果仁都是暗黄色的则
很可能是经过漂白的， 不宜选购。

松 子
松子含多种维生素 、 矿物质 、

蛋白质， 油脂含量较高， 同样以不
饱和脂肪酸为主， 且其所特有的皮
诺林酸可调节血脂， 增强免疫力。

松子外壳应该是浅褐色的， 颜
色较均一， 松子仁应是白色的， 如
果偏黄说明已开始氧化变质。 闻或

尝起来应无异味。 因东北松子已开
口容易变质 ， 建议年节尽快吃掉 ，
巴西松子虽不开口 ， 更容易贮存 ，
但价格往往偏高。

杏仁 /巴旦木
市面上所谓的美国大杏仁其实

就是巴旦木， 也称扁桃仁 （真正的
杏仁外形较小， 呈心形）。 巴旦木的
膳食纤维含量尤其突出， 早餐时加
几颗巴旦木或杏仁， 既可提升饱腹
感也有利于延缓餐后血糖上升。

好的巴旦木应颜色自然， 表皮
粗糙 ， 颗粒饱满 ， 果仁呈奶白色 ，
果皮薄而完整。 有些外壳焦黄， 有
黏渍的可能是加糖炒制过的， 尝起
来已不松脆、 有异味的不要买。

榛 子
榛子富含蛋白质， 维 A、 维 E

和 B 族维生素及钙、 铁、 锰等多种
矿物质， 富含不饱和脂肪酸， 有利
于扩张血管， 减少心梗的发病率。

榛子以个大圆整 ， 果仁丰满 ，
壳薄， 仁衣色泽黄白， 无木质毛绒，
仁面光滑， 仁香酥脆者为佳， 若仁
衣泛油则已变质， 不建议选购。

选购小技巧：
1、 买少早吃： 坚果多富含油

脂， 易氧化变质， 购买时可优先考
虑抽真空小包装原味的， 最好密封
保存， 短期内尽快食用。

2、 细水长流： 坚果虽好， 但脂
肪含量高， 比如夏威夷果脂肪含量
可达近 80%， 所以， 建议每天控制
吃一小把， 细水长流更有利于心血
管健康。

国家公共营养师 龚庆芳

������如今， 吃自助餐已成为时
尚， 它既可避免互相 “口水交
流” 而交叉感染， 又可减少浪
费， 且价格还算合理。

要提醒的是， 进餐时如不
加以自制， 生怕吃少了吃亏，
吃时挑肥拣瘦， 吃油了、 吃偏
了、 吃多了， 暴饮暴食是非常
有害的。 因为， 过饱会引起胃
扩张、 胃穿孔。 据统计， 大多
数胃穿孔病人有暴饮暴食史。
暴饮暴食还可诱发急性胰腺
炎， 约有 30%的胰腺炎是由此
而引起的。 过饱还可诱发胆囊
炎和胆囊结石急性发作等。 所
以进餐者一定要自制， 切不要
因小失大， 损害了健康。

武汉同济医学院 金慰鄂

������冬季日照时间少， 人们很容
易产生抑郁、 失落等情绪。 美国
营养专家表示， 通过饮食调整，
可改善上述症状， 让心情变得
阳光美好。

吃些让血糖稳定的食物
“稳定的血糖能使你保持冷静和
警觉， 减少闷闷不乐的感觉。”
美国注册营养师杰西卡·琼斯说。
具体而言， 可吃些土豆、 红薯、
燕麦等富含膳食纤维的食物、 摄
入一些鸡肉等瘦肉蛋白质， 并且
一日三餐规律进食。 早餐宜吃些
咸味燕麦粥， 撒上三文鱼； 午餐
吃全谷物鸡蛋沙拉三明治； 晚餐
吃鸡肉和烤红薯。

多吃“使人快乐” 的食物
冬季感到抑郁失落？ 不妨试试提
升体内的 5-羟色胺 （又叫血清
素） 含量吧！ 它是大脑中一种能
触发快乐情绪的化学物质。 “为
了使体内的 5-羟色胺含量达到
最优， 建议人们在饮食中摄入足
够的 ω-3 脂肪酸、 色氨酸与氨
基酸， 因为它们是构成 5-羟色
胺的基础。” 琼斯说。 “多吃金
枪鱼、 豆腐、 菠菜、 黑豆、 甘蓝
菜和海蔬菜， 以促进 5-羟色胺
的优化吸收。” 早餐吃些豆腐或
豆制品； 午餐吃全谷物主食与三
文鱼； 晚餐吃点黑豆、 辣椒和淀
粉类蔬菜 （土豆 、 玉米 、 豌豆
等）， 平时把干海带当点心。

王庄林 译

������冬天， 人们喜欢聚在一起吃热腾
腾的火锅， 但由于火锅中大量蛋白质
和盐分的摄入， 也在无形中加重了肾
脏的负担。 中医认为， 黑入肾， 想要
养肾护肾就要多吃黑色食物。

黑米 含有丰富的蛋白质、 氨基
酸以及铁、 钙、 锰、 锌等微量元素，
更含有大米所缺乏的维 C、 叶绿素、
花青素、 胡萝卜素及强心甙等特殊
成分， 有 “黑珍珠” 和 “世界米中
之王” 的美誉,因而黑米比普通大米
更具营养， 且具有滋阴补肾、 健脾
暖肝、 明目活血等疗效。

黑豆 黑豆被古人誉为肾之谷，
它味甘性平， 蛋白质含量高达 36%-
40%， 相当于肉类的 2 倍、 鸡蛋的 3
倍、 牛奶的 12 倍； 黑豆含有 18 种
氨基酸， 还有降低血中胆固醇的作

用。 因此， 常食黑豆， 能补肾强身、
活血利水、 解毒、 润肤的功效， 特
别适合肾虚患者。

黑芝麻 含有多种人体必需氨基
酸 ， 具有补肝肾 、 润五脏的作用 ，
对因肝肾精血不足所致的眩晕、 须
发早白、 脱发、 腰膝酸软、 四肢乏
力、 五脏虚损、 便秘等有较好的食
疗功效。

黑枣 黑枣性温味甘， 富含蛋白
质、 糖类、 有机酸、 维 B 维 E， 以
及磷、 钙、 铁等微量元素， 有补肾
养胃的功效。

核桃 核桃有补肾固精、 利尿消
石 、 润肠通便的作用 ， 适宜肾虚 、
肺虚、 神经衰弱、 气血不足、 癌症
患者多食。

湖南省儿童医院肾脏风湿科 谭芳

吃自助餐要自制过年
如何挑选优质坚果？
�������坚果营养价值高， 是每家每户
必备的年货之一。 面对市场上众多
的坚果品种， 如何挑选营养美味又
优质的产品呢？

冬日补肾 黑色食物助力

吃“快乐食物”
防抑郁

花 生
花生除含有丰富的蛋白质、 脂

肪、 维生素和矿物质外， 还含有抗
衰老成分———白藜芦醇， 是众多坚
果中性价比最高的。

花生有黑皮、 红皮和浅粉色三
种， 种皮颜色越深， 抗氧化物质含
量越丰富。 尽量挑选外观饱满完整
无异味的， 陈年花生易发霉， 容易
残留强毒性的黄曲霉毒素， 果仁较
暗， 果壳内也容易残留较多粉碎 。
口味上优选原味花生， 这样不容易
买到翻新花生。

葵花子
葵花子除含有普通坚果的营养

成分外， 其中维 E 的生物利用率相
对较高， 且含有胆碱类抗氧化物质，
在常见坚果中抗氧化能力首屈一指。

优选外观饱满， 香味纯正， 咬
得响脆， 无异味的包装原味瓜子 ，
所谓的奶油味、 核桃味等都是加香
精炒制的， 散装的绿茶瓜子也很可
能是由色素染成。

核 桃
核桃油脂中所含 ω-3 脂肪酸进

入 人 体 后 ， 有 小 部 分 能 转 换 成
DHA， 可促进婴幼儿大脑发育， 延
缓大脑衰老。

随机敲开一颗核桃， 如果果肉
是白色的， 闻着无异味， 尝起来有
核桃本身的清香就可挑选。 挑选时
用手颠一颠， 如果核桃较沉说明果
仁大， 口感会比较好。 开口后的核
桃易氧化变质， 所以不建议买散装
的去壳核桃及其加工品。

开心果
开心果富含单不饱和脂肪酸， 更

有利于心脏健康。 除富含维 B1 和维
B6 外， 还含有较多的叶黄素和玉米黄
素， 有助于预防视网膜黄斑病变。

纯天然的开心果外壳应为奶黄
色， 带少许斑点； 果衣为紫红色， 果
仁为翠绿色， 颗粒饱满者为佳。 如外
壳较白， 果衣和果仁都是暗黄色的则
很可能是经过漂白的， 不宜选购。

松 子
松子含多种维生素 、 矿物质 、

蛋白质， 油脂含量较高， 同样以不
饱和脂肪酸为主， 且其所特有的皮
诺林酸可调节血脂， 增强免疫力。

松子外壳应该是浅褐色的， 颜
色较均一， 松子仁应是白色的， 如
果偏黄说明已开始氧化变质。 闻或

尝起来应无异味。 因东北松子已开
口容易变质 ， 建议年节尽快吃掉 ，
巴西松子虽不开口 ， 更容易贮存 ，
但价格往往偏高。

杏仁 /巴旦木
市面上所谓的美国大杏仁其实

就是巴旦木， 也称扁桃仁 （真正的
杏仁外形较小， 呈心形）。 巴旦木的
膳食纤维含量尤其突出， 早餐时加
几颗巴旦木或杏仁， 既可提升饱腹
感也有利于延缓餐后血糖上升。

好的巴旦木应颜色自然， 表皮
粗糙 ， 颗粒饱满 ， 果仁呈奶白色 ，
果皮薄而完整。 有些外壳焦黄， 有
黏渍的可能是加糖炒制过的， 尝起
来已不松脆、 有异味的不要买。

榛 子
榛子富含蛋白质， 维 A、 维 E

和 B 族维生素及钙、 铁、 锰等多种
矿物质， 富含不饱和脂肪酸， 有利
于扩张血管， 减少心梗的发病率。

榛子以个大圆整 ， 果仁丰满 ，
壳薄， 仁衣色泽黄白， 无木质毛绒，
仁面光滑， 仁香酥脆者为佳， 若仁
衣泛油则已变质， 不建议选购。

选购小技巧：
1、 买少早吃： 坚果多富含油

脂， 易氧化变质， 购买时可优先考
虑抽真空小包装原味的， 最好密封
保存， 短期内尽快食用。

2、 细水长流： 坚果虽好， 但脂
肪含量高， 比如夏威夷果脂肪含量
可达近 80%， 所以， 建议每天控制
吃一小把， 细水长流更有利于心血
管健康。

国家公共营养师 龚庆芳

花 生
花生除含有丰富的蛋白质、 脂

肪、 维生素和矿物质外， 还含有抗
衰老成分———白藜芦醇， 是众多坚
果中性价比最高的。

花生有黑皮、 红皮和浅粉色三
种， 种皮颜色越深， 抗氧化物质含
量越丰富。 尽量挑选外观饱满完整
无异味的， 陈年花生易发霉， 容易
残留强毒性的黄曲霉毒素， 果仁较
暗， 果壳内也容易残留较多粉碎 。
口味上优选原味花生， 这样不容易
买到翻新花生。

葵花子
葵花子除含有普通坚果的营养

成分外， 其中维 E 的生物利用率相
对较高， 且含有胆碱类抗氧化物质，
在常见坚果中抗氧化能力首屈一指。

优选外观饱满， 香味纯正， 咬
得响脆， 无异味的包装原味瓜子 ，
所谓的奶油味、 核桃味等都是加香
精炒制的， 散装的绿茶瓜子也很可
能是由色素染成。

核 桃
核桃油脂中所含 ω-3 脂肪酸进

入 人 体 后 ， 有 小 部 分 能 转 换 成
DHA， 可促进婴幼儿大脑发育， 延
缓大脑衰老。

随机敲开一颗核桃， 如果果肉
是白色的， 闻着无异味， 尝起来有
核桃本身的清香就可挑选。 挑选时
用手颠一颠， 如果核桃较沉说明果
仁大， 口感会比较好。 开口后的核
桃易氧化变质， 所以不建议买散装
的去壳核桃及其加工品。

开心果
开心果富含单不饱和脂肪酸， 更

有利于心脏健康。 除富含维 B1 和维
B6 外， 还含有较多的叶黄素和玉米黄
素， 有助于预防视网膜黄斑病变。

纯天然的开心果外壳应为奶黄
色， 带少许斑点； 果衣为紫红色， 果
仁为翠绿色， 颗粒饱满者为佳。 如外
壳较白， 果衣和果仁都是暗黄色的则
很可能是经过漂白的， 不宜选购。

松 子
松子含多种维生素 、 矿物质 、

蛋白质， 油脂含量较高， 同样以不
饱和脂肪酸为主， 且其所特有的皮
诺林酸可调节血脂， 增强免疫力。

松子外壳应该是浅褐色的， 颜
色较均一， 松子仁应是白色的， 如
果偏黄说明已开始氧化变质。 闻或

尝起来应无异味。 因东北松子已开
口容易变质 ， 建议年节尽快吃掉 ，
巴西松子虽不开口 ， 更容易贮存 ，
但价格往往偏高。

杏仁 /巴旦木
市面上所谓的美国大杏仁其实

就是巴旦木， 也称扁桃仁 （真正的
杏仁外形较小， 呈心形）。 巴旦木的
膳食纤维含量尤其突出， 早餐时加
几颗巴旦木或杏仁， 既可提升饱腹
感也有利于延缓餐后血糖上升。

好的巴旦木应颜色自然， 表皮
粗糙 ， 颗粒饱满 ， 果仁呈奶白色 ，
果皮薄而完整。 有些外壳焦黄， 有
黏渍的可能是加糖炒制过的， 尝起
来已不松脆、 有异味的不要买。

榛 子
榛子富含蛋白质， 维 A、 维 E

和 B 族维生素及钙、 铁、 锰等多种
矿物质， 富含不饱和脂肪酸， 有利
于扩张血管， 减少心梗的发病率。

榛子以个大圆整 ， 果仁丰满 ，
壳薄， 仁衣色泽黄白， 无木质毛绒，
仁面光滑， 仁香酥脆者为佳， 若仁
衣泛油则已变质， 不建议选购。

选购小技巧：
1、 买少早吃： 坚果多富含油

脂， 易氧化变质， 购买时可优先考
虑抽真空小包装原味的， 最好密封
保存， 短期内尽快食用。

2、 细水长流： 坚果虽好， 但脂
肪含量高， 比如夏威夷果脂肪含量
可达近 80%， 所以， 建议每天控制
吃一小把， 细水长流更有利于心血
管健康。

国家公共营养师 龚庆芳

花 生
花生除含有丰富的蛋白质、 脂

肪、 维生素和矿物质外， 还含有抗
衰老成分———白藜芦醇， 是众多坚
果中性价比最高的。

花生有黑皮、 红皮和浅粉色三
种， 种皮颜色越深， 抗氧化物质含
量越丰富。 尽量挑选外观饱满完整
无异味的， 陈年花生易发霉， 容易
残留强毒性的黄曲霉毒素， 果仁较
暗， 果壳内也容易残留较多粉碎 。
口味上优选原味花生， 这样不容易
买到翻新花生。
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葵花子除含有普通坚果的营养

成分外， 其中维 E 的生物利用率相
对较高， 且含有胆碱类抗氧化物质，
在常见坚果中抗氧化能力首屈一指。

优选外观饱满， 香味纯正， 咬
得响脆， 无异味的包装原味瓜子 ，
所谓的奶油味、 核桃味等都是加香
精炒制的， 散装的绿茶瓜子也很可
能是由色素染成。

核 桃
核桃油脂中所含 ω-3 脂肪酸进

入 人 体 后 ， 有 小 部 分 能 转 换 成
DHA， 可促进婴幼儿大脑发育， 延
缓大脑衰老。

随机敲开一颗核桃， 如果果肉
是白色的， 闻着无异味， 尝起来有
核桃本身的清香就可挑选。 挑选时
用手颠一颠， 如果核桃较沉说明果
仁大， 口感会比较好。 开口后的核
桃易氧化变质， 所以不建议买散装
的去壳核桃及其加工品。

开心果
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色， 带少许斑点； 果衣为紫红色， 果
仁为翠绿色， 颗粒饱满者为佳。 如外
壳较白， 果衣和果仁都是暗黄色的则
很可能是经过漂白的， 不宜选购。

松 子
松子含多种维生素 、 矿物质 、

蛋白质， 油脂含量较高， 同样以不
饱和脂肪酸为主， 且其所特有的皮
诺林酸可调节血脂， 增强免疫力。

松子外壳应该是浅褐色的， 颜
色较均一， 松子仁应是白色的， 如
果偏黄说明已开始氧化变质。 闻或

尝起来应无异味。 因东北松子已开
口容易变质 ， 建议年节尽快吃掉 ，
巴西松子虽不开口 ， 更容易贮存 ，
但价格往往偏高。

杏仁 /巴旦木
市面上所谓的美国大杏仁其实

就是巴旦木， 也称扁桃仁 （真正的
杏仁外形较小， 呈心形）。 巴旦木的
膳食纤维含量尤其突出， 早餐时加
几颗巴旦木或杏仁， 既可提升饱腹
感也有利于延缓餐后血糖上升。

好的巴旦木应颜色自然， 表皮
粗糙 ， 颗粒饱满 ， 果仁呈奶白色 ，
果皮薄而完整。 有些外壳焦黄， 有
黏渍的可能是加糖炒制过的， 尝起
来已不松脆、 有异味的不要买。

榛 子
榛子富含蛋白质， 维 A、 维 E

和 B 族维生素及钙、 铁、 锰等多种
矿物质， 富含不饱和脂肪酸， 有利
于扩张血管， 减少心梗的发病率。

榛子以个大圆整 ， 果仁丰满 ，
壳薄， 仁衣色泽黄白， 无木质毛绒，
仁面光滑， 仁香酥脆者为佳， 若仁
衣泛油则已变质， 不建议选购。

选购小技巧：
1、 买少早吃： 坚果多富含油

脂， 易氧化变质， 购买时可优先考
虑抽真空小包装原味的， 最好密封
保存， 短期内尽快食用。

2、 细水长流： 坚果虽好， 但脂
肪含量高， 比如夏威夷果脂肪含量
可达近 80%， 所以， 建议每天控制
吃一小把， 细水长流更有利于心血
管健康。
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