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饮食营养

民间有吃蚕豆能治疗帕金
森病的说法， 其中道理是 ， 蚕
豆内含左旋多巴 ， 即美多巴 、
息宁等治疗帕金森病药物中的
主要有效成分。 一般而言 ， 未
成熟的豆荚和蚕豆含左旋多巴
的量最高， 84 克左右的新鲜蚕
豆， 大概含 50-100 毫克左旋多
巴， 成熟的蚕豆或者干蚕豆含
左旋多巴最少 。 不过 ， 尽管有
些帕金森病患者在食用蚕豆后
觉得疗效不错， 但依然不能忽
视以下一些副作用。

1、 无法掌控左旋多巴剂
量。 蚕豆及其茎、 叶 、 荚附属
物中左旋多巴的含量有很大的
区别和变化， 剂量过大可能会
出现恶心、 中毒等风险 ， 剂量
不足则无法取得疗效 ， 且少部
分人可能对生蚕豆过敏。

2、 与应用单胺氧化酶抑制
剂合用可能存在冲突。 单胺氧
化酶抑制剂在应用时摄入富含
多巴胺、 酪胺、 苯丙胺的食物，
有骤然升高血压的风险。

3、 蚕豆病。 蚕豆病是一种
少见的遗传病， 若患者体内缺乏
葡萄糖-6-磷酸脱氢酶 (G6PD)，
服用蚕豆会导致溶血性贫血， 甚
至肾功能衰竭。 这种病好发于儿
童， 成年人也可能发生， 包括帕
金森患者。

湖南省第二人民医院
主管护师 刘莉

������咱们先看下蛋黄派的原材料 ：
面粉、 鸡蛋、 起酥油、 棕榈油、 白
砂糖等。

蛋黄派之所以松软， 是因为其中
添加了起酥油的缘故。 现代食品加工
企业利用人工催化加氢的方法， 把一
些不饱和脂肪酸含量很高、 室温下呈
现液体的植物油转变成室温下呈现固
态的油， 就成了食品工业中常见的起
酥油， 又称氢化植物油。 起酥油不容
易发生氧化， 所以可以帮助食品延长
货架期。 美国堪萨斯州大学实验室研
究员和江南大学食品实验室相继研究
发现， 起酥油可以阻止淀粉因子的聚
集重结晶， 而不添加起酥油的面团膨
胀率则迅速降低。 由此可见， 起酥油
可以增加面包的膨胀率和酥脆性。 此
外， 起酥油会产生大量的反式脂肪
酸。 反式脂肪酸无法被身体分解， 也
无法代谢出去， 最后只能留在体内，
囤积在细胞或血液壁上， 容易堵塞血

管。 由于起酥油提供的能量 1 克油脂
富含 90 大卡左右， 属于纯能量食物，
若吃几块蛋黄派再正常吃饭的话， 摄
入的能量就会比自身消耗的能量要高
很多， 从而导致肥胖。 若儿童摄入过
多富含反式脂肪酸的食物， 则会造成
中枢神经系统的生长发育障碍， 引起
孩子智力和敏感度下降。

蛋黄派香甜可口 ， 其中必不可
少的成分是白砂糖。 世界卫生组织
强烈推荐， 成年人或者儿童， 每天
摄入糖不要超过 25 克。 而在蛋黄派
营养成分表中写着 ： 每 100 克蛋黄
派中富含 45.2 克的碳水化合物。 在
学术界， 碳水化合物的定义可以简
称为 “糖”。 而摄入 100 克蛋黄派 ，
就相当于摄入了 45.2 克糖。 这个量
几乎等于推荐日摄糖量的 2 倍。 事
实证明， 在膳食中增加糖的含量与
体 重 成 正 向 关 联 ， 世 卫 组 织 说 ：
“有确凿证据表明， 限制添加糖的摄

入， 可降低超重、 肥胖和蛀牙的发
生危险”。

蛋黄派还是一个高能量杀手 。
除了上面提到的起酥油， 蛋黄派中
还含有棕榈油， 棕榈油和起酥油一
样， 也属于纯能量食物。 且棕榈油
还有一个特点， 就是吸收率非常高，
人体对棕榈油的消化和吸收率超过
97%。 所以， 人体摄入富含棕榈油的
食物更容易肥胖。

蛋黄派不仅能量惊人 ， 且营养
价值非常低。 业内人士称， 糕点业
口感较好的蛋糕， 其鸡蛋所含比例
达到 30%至 50% ， 有的甚至更高 ，
而鸡蛋含量越高 ， 保质期就越短 ，
比如很多蛋糕保质期仅为 3 天左右。
业内人士表示， 为了保证携带方便，
蛋黄派的保质期往往会相对较长
（大多在 6 个月左右）， 但是其口感、
品质就难以保证。

国家二级公共营养师 李菲

������龙某是某企业高管， 去
年体检时发现患有胆囊结
石。 根据他的体检报告和相
关情况， 笔者建议他暂时不
需要治疗， 但应严格饮食调
理。 那胆结石患者应该如何
进行饮食调理呢？

限制脂肪摄入 食用大
量高脂肪食物会使胆汁中胆
固醇含量增加， 脂肪代谢紊
乱， 胆汁容易浓缩， 形成结
石； 脂肪的摄入还会促进缩
胆囊素的分泌， 刺激胆囊引
起收缩， 诱发胆囊疼痛， 影
响消化和吸收。 日常生活中
我们常见的脂肪类食物包括
动物脂肪 、 动物内脏 、 肥
肉、 蛋黄、 奶油制品、 油炸
食品等。

少用刺激调料 各种酒
类和刺激性食品， 如胡椒、
辣椒、 芥末等调味品， 均可
促进胆囊收缩素的产生， 增
强胆囊收缩， 使胆总管口的
奥狄氏括约肌不能及时松弛
而流出胆汁， 有可能引起胆
囊炎、 胆石症的急性发作，
均应少用或禁用。

注意烹调方式 日常餐
饮大家都以煎、 炒为主， 尤
其到餐馆就餐 ， 菜肴都油
重、 口味重， 这对胆结石患
者非常不利。 如果患有胆结
石， 建议患者多自己动手做
饭， 食物以炖、 烩、 蒸、 煮
为主， 也可给以高碳水化合
物， 做点稠米粥、 藕粉、 莲
子粥等。

确保营养平衡 胆结石
患者应限制脂肪摄入， 但富
含蛋白质的食物可以多吃
点， 以保证每日热量及新陈
代谢的需要， 如豆类制品、
菌菇类、 瘦肉、 禽类、 海产
及贝类等。 另外， 可多食谷
物和淀粉类食物， 多食富含
纤维、 维生素类食物， 多吃
各种粗粮， 蔬菜水果等。

浏阳市妇幼保健院
副主任医师 周迪武

������药膳是我国传统医学知识与烹调
经验相结合的产物。 它 “寓医于食”，
既将药物作为食物， 又将食物赋以药
用， 药借食力， 食助药威， 二者相辅
相成， 相得益彰， 既具有较高的营养
价值， 又可防病治病、 保健强身、 延
年益寿。 下面为大家推荐三款春季养
生药膳。

二姜养生粥
原料： 干姜 1-3 克， 高良姜 3-5

克， 粳米 100 克。
制法 ： 先煎干姜 、 高良姜 ， 取

汁， 去渣， 再入粳米同煮为粥。
功效： 此粥具有暖和脾胃， 散寒

止痛的功效。
银耳枸杞明目汤

原料： 银耳 15 克， 枸杞 15 克，
鸡肝 100 克， 茉莉花 24 朵， 水豆粉、
料酒、 姜汁、 盐、 味精各适量。

制法 ： 将鸡肝洗净， 切成薄片，
放入碗内， 加水豆粉、 料酒、 姜汁、 盐

拌匀待用。 将银耳洗净， 撕成小片， 用
清水浸泡待用。 茉莉花、 枸杞洗净待
用。 将锅置火上， 放入清汤， 加以上调
料， 随即放入银耳、 鸡肝、 枸杞烧沸，
等鸡肝刚熟， 将茉莉花撒入碗内即可。

功效： 补肝益肾， 明目美颜。 适
用于阴虚所致的视物模糊 、 两眼昏
花、 面色憔悴等。 适合春季常服。

酸枣仁米粥
原料 ： 粳米 100 克 ， 酸枣仁 15

克， 冰糖 10 克。
制法： 酸枣仁入干锅炒黄， 碾末

备用。 粳米淘洗干净， 浸泡半小时后
放入锅中 ， 注入约 1000 毫升冷水 ，
用大火煮沸后改用小火熬煮。 粥将稠
时加入酸枣仁末， 续煮至粥成， 加冰
糖调味即可， 宜空腹食用。

功效 : 宁心安神 。 适用于心悸 、
失眠、 心烦的人群。

湘西土家族苗族自治州
民族中医院 杨黛仙

随着如今生活节奏加快、 电子
设备普及、 人们生活习惯改变， 越
来越多的人忍受着失眠带来的折
磨。 其实， 很多食物都有益我们的
睡眠， 让我们从日常饮食着手， 轻
松吃出好睡眠。

富含镁的食物 白天工作过度
劳累会引起 “血小板凝集” 和 “血
管收缩 ”， 进而影响睡眠 。 坚果 、
柿子、 菠菜等富含镁元素的食物可
抑制上述两种表现， 从而改善睡眠
质量。

富含钙的食物 钙具有镇定精

神、 诱导人体进入安稳睡眠状态的
作用。 钙与镁以 2 ∶1 的比例摄取 ，
被人体吸收的效率更高， 催眠效果
更好 。 富含钙的食物有豆腐 、 牛
奶、 豆干、 腐竹等。

富含铁的食物 铁元素摄取不
足， 会导致睡眠质量下降。 适量地
补充含有铁元素的食物可增加深度
睡眠的时间 ， 例如瘦肉 、 动物肝
脏、 鸡蛋黄等。

富含色氨酸的食物 从食物中
摄取的色氨酸在体内会转化成血清
素和褪黑素两种激素， 它们能宁神
助眠。 富含色氨酸的食物有禽类、
乳制品、 燕麦、 蜂蜜等。

富含维 B6 的食物 人体缺乏维
B6 会令脑神经回路间的相关神经递
质传递不畅， 导致大脑易兴奋、 易
焦虑， 出现入睡困难等表现。 每天
补充适量的富含维 B6 的食物可缩短
入睡时间， 例如糙米、 全麦面包、
海鱼等。

王利平

营养究竟如何？

胆囊有结石
饮食要清淡

帕金森患者
要多吃蚕豆吗？

睡眠好吃

三款春季养生药膳


