
������ 《养生四要》 中说： “五味
稍薄， 则能养人， 令人神爽； 稍
厚随其脏腑， 各有所伤。” 古人的
这句话提醒我们， 清淡的饮食有
益于健康， 反之， 经常食用肥甘
厚味的食物则会伤及脏腑。
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������生姜是食物烹调中不可
缺少的一种调味品， 在煮食
海鲜、 鱼、 蟹等菜肴时， 加
入几片生姜， 可消除腥味。
在烹炒菜苔、 苋菜等新鲜蔬
菜时， 待熟之际加入一点点
姜米或姜丝， 可使蔬菜甜 、
香之味大增， 闻之令人垂涎
欲滴。 家有生姜， 也是一味
治疗风寒头痛、 胃寒呕吐的
常用中药材。 除了上述功用
之外， 近些年来还发现生姜
有很多新的保健用途。

抗衰老 生姜能防止含脂
肪的食物氧化变质， 熟肉中
的脂类化合物， 会促使肉类
变质、 变酸、 变臭， 若在烹
饪时放入适量生姜， 不仅可
以增强食品的鲜味感， 且可
减缓其变质速度。 当生姜中
的辛辣成分———姜辣素进入
体内吸收消化时， 可产生一
种有益机体的抗衰老物质 ，
能抑制体内过氧化脂质的产
生， 有对付人体自由基的本
领， 防止脂褐质色素———老

年斑的形成， 且比人们熟知
的维生素 E 的抗衰老作用还
强 ， 因此 ， 有人称生姜是
“消除人体垃圾的能手”。

抗肿瘤 日本医学家发现
鲜姜中含有多元酸人参萜三
醇， 这些物质不但可抑制癌
细胞扩散， 且可防止癌细胞
增殖。 因此， 常食生姜有抗
癌的作用。

防胆结石 近年来， 国外
学者研究发现， 生姜中所含
的姜酚， 能抑制前列腺素的
合成， 并有较强的利胆作用，
可预防胆石症。 人体前列腺
分泌过多， 可导致胆汁中黏
蛋白含量增加， 而黏蛋白与
胆汁中钙离子非结合型胆红
素结合， 可形成胆石的支架
和晶核， 于是便发生了胆石
症。 而姜酚恰恰可抑制前列
腺素的合成， 从而相对减少
了胆汁中黏蛋白的含量， 达
到了抑制胆石症的目的。
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深秋， 走在大街小巷， 随处都可看到
卖炒栗子的商贩身影， 闻到糖炒栗子的香
味， 忍不住买一些尝尝鲜， 果然是美味。
其实， 常吃栗子还益于养生。

进入深秋后， 天气转凉， 人体内的阳
气由盛转弱， 肠胃机能容易紊乱， 进而导
致肠胃疾病产生。 栗子素有 “干果之王”
美誉， 其富含淀粉、 矿物质、 碳水化合物
和大量的维 C， 这些物质被人体摄取后不
仅能释放很多热量， 对于增强肠胃机能、
缓解四肢寒冷具有重要作用， 还能维持人
体骨骼、 血管肌肉机能， 是秋季御寒保暖
的食疗佳品。

中医认为， 栗子性味甘温， 有养胃健
脾、 补肾壮腰、 强筋活血、 止血消肿之功
效。 《本草纲目》 中就有 “栗治肾虚， 腰
腿无力， 能通肾益气， 厚肠胃也” 的记载。

目前最流行的栗子吃法是糖炒栗子，
这种吃法能最大程度地保持栗子的成分，
炒出的栗子还特别香， 据说当年曾受到慈
禧太后的赏识。

需要提醒的是， 栗子含有的蛋白质、
脂肪含量较多， 如果一次吃得太多， 就不
容易消化， 故不宜多食。

雨凡
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������首先， 我们来认识一下叶酸
的作用。 叶酸是一种水溶性维生
素， 因绿叶中含量十分丰富而得
名； 叶酸作为机体细胞生长和繁
殖必不可少的维生素之一， 缺乏
会对人体正常的生理活动产生影
响。 怀孕期间孕妇对叶酸的需求
量比正常人大， 如果孕妇体内叶
酸缺乏， 可使胎儿发生神经管畸
形的风险增加。 现在的研究还发
现， 孕妇叶酸缺乏与胎儿唇腭裂
（兔唇）、 先天性心脏病、 肛门畸
形的发生有一定的关系 。 同时 ，
使孕妇发生流产的危险性增加 ，
或者胎儿容易发生发育迟缓、 早
产和出生低体重。

由于烹饪等影响， 正常的膳
食一般难以满足孕妇的需要， 必
须额外补充叶酸。 但补充不能过
量， 大剂量叶酸可能掩盖维 B12 缺
乏的早期表现， 而使孕妇神经系
统受到损伤。 也有报告认为， 每
日吃大剂量的叶酸， 可能会影响
胎儿锌的吸收而引起锌缺乏， 导
致胎儿发育迟缓、 出生体重轻等
症状。 建议怀孕前 3 个月到怀孕
后头 3 个月， 在多吃富含叶酸的
食物的同时， 每天吃 0.4 毫克的
叶酸片， 可以预防宝宝神经管畸
形等不良后果的发生。

此外， 孕妇不能饮酒。 胎儿
对酒精的代谢能力差， 又处于器

官形成和发育的关键时期， 对致
畸因素比较敏感， 孕妇即使少量
饮酒， 也可对胎儿造成伤害。 所
以， 不管是白酒， 还是红酒、 啤
酒、 葡萄酒， 甚至含有酒精的饮
料、 药物， 都可能使胎儿受到损
伤 。 由于存在种族和个体差异 ，
妇女对酒精的代谢能力相差很大，
无法提出统一的安全饮酒量。 因
此， 怀孕期间不要饮用任何含酒
精的液体。

为了母婴健康， 孕期饮食除
了做到均衡适量， 还要注意以下
几个方面：

少吃甜食 如蛋糕、 冰淇淋、
奶昔、 咖啡、 巧克力等， 这些食
品除了含糖之外， 还含有咖啡因
等物质， 不利于胎儿生长。

不吃垃圾食品 典型的垃圾食
品就是高温油炸快餐食品， 它们
含有致癌物质， 且是高糖、 高脂、
高热量食物， 孕妇都不宜吃。

不喝饮料 饮料中除了糖精、
色素 、 防腐剂外没有任何营养 ，
可以用白开水、 菊花茶、 大麦茶、
淡蜂蜜水等代替。

水果适量 大多数水果都很
甜， 每天 200～250 克即可 （中等
苹果大小 ）， 吃多了血糖就会升
高， 可以多吃西红柿、 黄瓜、 彩
椒等， 其含有大量营养素， 又不
含糖分。

每天吃 50 克左右（约一小饭
碗） 粗粮 五谷杂粮中含有大量的
维生素、 植物蛋白、 微量元素等，
有利于孕妇和胎儿的营养需求 ，
如红豆、 黄豆、 燕麦、 黑豆等。

主食为主， 少食多餐， 控制
盐分， 定时定量 孕中期后， 孕妇
可以每天吃六餐， 早、 中、 晚三
餐正餐， 上午 10 点、 下午 3 点、
临睡前 1 小时三餐加餐， 每餐吃
到八成饱即可。
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������自从看了网上关于吃粗粮的种种
好处， 被肥胖和肠道不通顺问题困扰
的李姐开始吃起粗粮， 一改过去只吃
精米细面的生活方式。 几个月下来，
李姐的身体状况出现了明显的改
变———体重变轻了、 肠道通顺了， 整
个人更有活力了。 为了更快减肥， 李
姐决定只吃粗粮， 可没想到的是， 一
个月后李姐开始出现腹胀、 食欲不振
的情况， 这与粗粮带来的好处恰恰相
反。 李姐对此感到疑惑， 粗粮难道不
是吃得越多越好吗？

首先， 我们要认识粗粮， 并了解
粗粮能够带来的益处。 所谓粗粮， 是
相对精米、 白面等细粮而言， 主要包
括玉米、 小米、 燕麦、 荞麦等多种谷
类和黄豆、 红豆、 绿豆等豆类。 与细
粮相比， 粗粮的维 B1 和膳食纤维含量
更加丰富， 维 B1 具有促消化、 增食
欲， 维持神经系统正常功能的作用，
膳食纤维能够吸收大量水分， 促进肠
蠕动， 有利排便， 并能吸附肠腔内的
某些有害物质， 排出体外。 另外， 粗
粮的碳水化合物含量相对较低， 食用
后更容易产生饱腹感， 可减少热量摄
取。 所以说， 粗粮有益健康。

其次， 粗粮虽好， 也不可过度食
用， 否则将造成危害。 粗粮食用过多
会使胃排空延迟， 造成腹胀、 消化不
良等。 过多的膳食纤维在阻碍有害物
质吸收的同时， 也会影响人体对蛋白
质、 无机盐和某些微量元素的吸收，
造成基本营养元素的缺乏。

在了解了粗粮带来的利与弊之
后， 我们应该怎样合理食用粗粮呢？

首先， 控制食用量， 每人每天摄
入粗粮 50 克比较合适， 对于特殊人
群， 如儿童、 青少年、 老年人等， 要
在此基础上适当减量。

其次， 吃粗粮要循序渐进， 及时
补水， 以保障膳食纤维的正常消化。

最后， 烹饪方法上建议粗粮和细
粮混合搭配， 粗粮细作， 保证营养均
衡。
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粗粮有益健康
并非越多越好

五味稍薄 则能养人

孕期怎么吃 宝宝更健康
�������经常有孕妇询问： 我每天吃了含大量维生素的蔬菜和水
果， 还需要增补叶酸吗？ 我不爱吃蔬菜水果， 是否可以多吃点
叶酸？ 我平时喜欢喝点红酒和饮料， 应该不会影响宝宝健康
吧？ 下面让我们来了解一下孕期饮食与宝宝健康的关系。

生姜防病保健新用途
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

深秋吃栗子 美味又御寒


