
熬夜压力大 多吃含维 E食物
小 技 巧

炒青菜加料酒
更新鲜

青菜含有丰富的维生素，
对人体健康很有益处。 青菜除
个别种类可生吃外， 绝大部分
都应炒熟后吃。 但有的人炒出
的青菜发黄， 不熟烂， 还有点
苦 ， 很难吃 。 要避免这种现
象， 不妨试试下面的诀窍。

1、 青菜洗净后不能在水
中浸泡过久， 切碎后应立即烹
炒。

2、 烹炒时应放少许料酒
（黄酒）， 可保持菜叶不黄； 其
次可加入少量白糖， 大约 2 克
左右， 可抵消菜中苦味； 再次
要添足汤水不能干烧。

3、 炉火要旺， 并要盖锅
焖烧， 不能频繁开锅， 中途最
多打开锅盖一次， 铲翻几下。
全程烹烧时间大约在 3-8 分钟
内完成。

掌握以上 3 点， 烧出的青
菜色泽碧绿、 质地软烂， 味道
甜鲜。

李志良
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饮食营养

平衡膳食， 食物选择多样化 平
衡膳食必须由多种食物组成， 才能
满足人体各种营养需求， 达到合理
营养、 促进健康的目的。 我们每天
要争取五大类食物 （谷薯类、 肉禽
鱼蛋类、 豆类坚果类、 蔬果菌藻类、
植物油等能量类） 都能吃到， 按照
同类互换、 多种多样的原则调配一
日三餐。 同类互换就是以粮换粮 、
以豆换豆、 以肉换肉， 如稻米可与
面粉或杂粮互换， 猪肉可与等量的
鸡、 鸭、 牛 、 羊肉等互换 。 另外 ，
选择食物时也需要考虑自身的身体
状况， 如肥胖的人要少吃高能量 、
高脂肪的食物。

粗细、 荤素搭配， 多吃新鲜水
果 我们的主食以谷类食物为主， 每
天应注意增加粗粮、 杂粮的摄入量，
少选择研磨太精细的稻米和小麦 ；
每天动、 植物性食物应搭配烹调 ，
尽量选择多品种的蔬菜， 其中以深
绿色、 紫红色等深色蔬菜为主， 少
吃酱菜和腌菜； 鱼、 禽、 蛋和瘦肉
是优质蛋白、 脂类、 维生素和矿物
质的良好来源， 鱼类含有较多的多

不饱和脂肪酸， 常吃鱼类 （尤其是
海鱼） 对预防血脂异常和心脑血管
疾病有一定作用； 蛋类的蛋黄中胆
固醇含量较高， 正常成人每日吃一
个蛋就好， 高血脂者不宜过多食用；
新鲜水果是膳食中维生素、 矿物质
和膳食纤维的重要来源， 被公认为
最佳的防癌食物， 能够降低冠心病
和 2 型糖尿病的发病风险。 根据中
国营养学会的推荐， 我们每天应吃
新鲜水果 200-350 克。

合理分配一日三餐， 进餐定时
定量 不吃早餐、 晚餐吃得过饱、 经
常在外就餐、 不科学吃零食等不健
康的饮食行为将增加肥胖、 糖尿病
及心血管疾病的患病风险。 我们要
天天吃早餐， 吃好早餐。 早餐的食
物应包括谷类、 动物性食物 （肉蛋
类）、 奶或奶制品、 蔬菜和水果等食
物； 午餐要吃饱， 以脂肪少、 易消
化的食物为宜； 晚餐要适量， 主食
多选择富含膳食纤维的食物如糙米、
全麦食物。 另外 ， 应尽量选择蒸 、
炖、 煮等方法烹调菜肴， 进餐定时
定量， 细嚼慢咽， 不要狼吞虎咽或

饥一顿饱一顿。
限盐， 足量饮水 食盐摄入过多

可使血压升高， 可增加心血管疾病、
胃病、 骨质疏松、 肥胖等疾病的患病
风险。 应控制每天的食盐总量， 健康
成人一天食盐 （包括酱油和其他食物
中的食盐量） 的摄入量应不超过 6
克。 我们要纠正口味过咸的不良习
惯， 可以在烹制菜肴时放点醋等调味
品， 提高菜肴鲜味， 帮助自己逐步适
应少盐食物。 水是膳食的重要组成部
分， 是一切生命必需的物质， 饮水不
足或过多都会对人体健康带来危害。
一般成年人每天应喝 1200 毫升水
（约 6 杯）。 要养成主动喝水的习惯，
不要感到口渴时再喝， 饮水最好选择
白开水， 少喝含糖饮料。

湖南省疾病预防控制中心
副主任医师 殷黎

胡萝卜是一种营养价值
很高的蔬菜， 中医认为其性
味甘平， 有下气补中 、 健脾
化滞、 利胸膈肠胃 、 安五脏
功效， 适用于消化不良 、 饱
闷气胀 、 咳嗽 、 久痢 、 夜盲
症、 干眼症等 。 食用胡萝卜
需要注意以下事项。

1、 不宜生食。 胡萝卜中
所含的 β-胡萝卜素是一种脂
溶 性 物 质 ， 生 食 仅 能 吸 收
10%， 所以胡萝卜最好用油炒
或与肉同炖， 才更有利于其
营养素的溶解吸收和利用。

2、 最好不要和白萝卜一
起食用。 白萝卜所含的多种
酶、 芥子油、 干扰素诱生剂
等成分不耐热 ， 在 70℃的高
温下便被破坏， 故白萝卜宜
生食。 而胡萝卜生吃时， 90％
以上的胡萝卜素不能被吸收。

3、 不宜去皮食用。 胡萝
卜的营养成分在表皮为多 ，
吃胡萝卜时不必削皮 ， 只要
洗净表皮即可。

4、 不宜切碎后水洗或久
浸泡于水中， 以防营养素丢
失。

5、 胡萝卜素容易被酸性
物质破坏， 故烹饪胡萝卜时
不宜加醋。

6、 研究发现， 妇女过多
吃胡萝卜后， 摄入大量胡萝
卜素会引起闭经和抑制卵巢
的正常排卵功能 ， 因此 ， 欲
怀孕的妇女不宜多吃胡萝卜。

7、 吃胡萝卜时最好不要
喝酒， 因为当胡萝卜素的浓
度很高时， 碰上酒精 ， 就会
和自由基结合 ， 使胡萝卜素
由抗氧化剂转变成能攻击正
常细胞的促氧化剂。

8、 食用要适量。 胡萝卜
食用过量可能引起皮肤黄染，
称为高胡萝卜素血症或胡萝
卜素性黄皮病 ， 停食 2 个月
后可自行消退， 多喝水有助
于胡萝卜素排泄。

成都市第二人民医院
副主任医师 王爱琴

潇潇春雨之后， 大自然又为人
们献出了一味天然珍品———山野蕨
菜。

蕨菜， 又名紫蕨、 吉祥菜、 龙
头菜等， 为我国最早食用的野生佳
蔬之一。 《本草纲木》 记载： “蕨，
处处山中有之， 二、 三月芽……其
茎嫩时采取， 以灰汤煮去涎滑， 晒
干作蔬， 味甘滑， 亦可醋食。”

蕨菜不光味道鲜美， 营养也十
分丰富。 据测定， 每 100 克鲜蕨菜
嫩叶中含蛋白质 1.6 克、 脂肪 0.4
克、 碳水化合物 10 克、 粗纤维 1.3
克、 维 C35 克、 胡萝卜素 1.68 毫
克 、 钙 24 毫克 、 磷 29 毫克 、 铁

6.7 毫克， 且含有 16 种以上的氨基
酸 。 另外 ， 其根部含淀粉 40%-
50%， 可制成蕨菜粉， 是饴糖、 饼
干和代藕粉的主要原料。

蕨菜食法颇多， 可鲜食， 也可
盐腌、 干制， 既可作主料， 又可当
配料。 蕨菜鲜食时一般在采后用沸
水煮 3 分钟左右 ， 再进行烹饪 ，
炒、 拌或做汤等均可。 蕨菜肉丝、
蕨菜鱼片、 蕨菜鳝丝、 蕨菜炒嫩韭
等， 皆为家常菜中之美味。 蕨菜干
制品经过浸泡后可用于烧肉， 煮

汤， 也可剁碎成馅， 风味别俱。 目
前， 蕨菜不光出现在普通百姓的餐
桌上， 更被加工成真空包装， 进入
大酒店， 不仅畅销国内， 还远销到
日本、 韩国等东南亚国家， 被日本
和韩国人誉为 “山菜之王”、 “菜
中珍品”。

汪志

������众所周知， 维 E 是抗氧化的超
级维生素， 它能消除人体内的自由
基， 保护细胞膜、 皮肤、 心血管、
眼睛、 肝脏等免受损害， 降低心血
管疾病、 癌症的发病风险。

现代人压力大、 饮食不均衡、
熬夜等 ， 都会导致人免疫能力下
降， 而维 E 能够增加人体 T 淋巴细
胞和 B 淋巴细胞的活性， 降低人体
感染性疾病发生率， 因此， 日常生
活中， 我们不妨适当吃些富含维 E
的食物 。 比如小麦胚芽油 、 大豆
油、 花生油等植物油所含维 E 最

多， 不妨作为日常烹调油的首选，
其次是坚果类食物， 每天可吃一小
把， 此外， 全谷类食物、 莴苣等绿
叶蔬菜 、 肉蛋奶中也含有不少维
E， 平时可以适当多吃一些。

值得注意的是， 补充维 E 还可
使用膳食补充剂， 不过维 E 是脂溶
性维生素， 可以在人体蓄积， 摄入
剂量过大时就不再具有抗氧化活
性， 反而对身体不利， 因此， 一定
要在医师或营养师指导下合理摄
入， 不能过量。

国家二级公共营养师 方明

食用胡萝卜
应注意啥？

科学膳食
减少慢病风险

健康的生活方式， 不仅能帮助抵御传染性疾病， 而且是预防和
控制心脑血管病、 糖尿病、 恶性肿瘤、 呼吸系统疾病等慢性非传染
性疾病的基础。 合理膳食是健康生活方式中的重要一环， 我们应如
何科学饮食、 减少自身慢病发生风险呢？

天然珍品———蕨菜


