
������除了酱油、 醋、 调料等调味品， 在凉拌
菜里加点其他 “料”， 会让菜品更加美味，
营养翻倍。

坚果类 核桃、 杏仁、 花生等坚果类食
物， 富含维生素、 微量元素、 卵磷脂和植物
蛋白， 能够增加细胞活性， 对于脑神经功能
具有很好的补益作用。 在制作萝卜丝、 土豆
丝、 黄瓜丝等口感爽脆的凉拌菜时， 适量加
些坚果或坚果碎， 不仅能增加营养， 还会让
凉拌菜香气四溢。

芝麻酱 芝麻酱中的营养素有 “四高”，
即高钙、 高铁、 高蛋白和高亚油酸。 常吃芝
麻酱还能预防冠心病等心血管疾病。 在制作
油麦菜、 娃娃菜等口感鲜嫩的凉拌菜时， 都
可以加点芝麻酱， 增加美味和营养。

豆制品 豆制品富含优质蛋白质、 钙、
磷、 铁等营养素， 是平衡膳食的重要组成部
分， 经常食用， 可以提高机体免疫力， 预防
骨质疏松、 心脑血管疾病等。 制作凉拌菜时，
根据个人口味， 适量加些腐竹、 豆干、 豆皮、
毛豆、 青豆等豆制品， 会让菜品色香味俱佳。

水果类 水果也是凉拌菜的常用食材 。
在制作酸甜口味的凉拌菜时， 也可以将一些
水果如西柚、 火龙果、 猕猴桃等切丁， 少量
加入到凉拌菜里， 不仅能调节口味， 还会刺
激食欲， 让胃口大开。

河南省周口市建安路南老年协会 朱广凯

������ “早晨一碗面， 赛过活神
仙。” 苏州人的清晨是被一碗
汤面唤醒的。 “一望二三里，
面馆四五家”， 形容的就是在
苏州大街小巷里星罗棋布数不
清的面馆。

老一辈苏州人， 讲究 “早
上皮包水”， 吃面要早上去吃，
讲派头的人 ， 还要吃 “头汤
面”， 因为早上第一锅下出来
的面汤色最为清冽、 面条最为
爽滑。 吃面最讲究一碗汤水，
要吊得好汤， 得选好料， 苏式
面馆汤料配方有鳝骨、 鸡 （鸡
架）、 蹄髈、 猪骨、 虾壳、 青
鱼、 火腿等， 用文火熬制八九
个小时， “吊” 出了五味混元
的神韵， 出汤后选用猪腿骨、
脊梁骨， 再慢慢煨上 3 小时左
右。

苏州人素有 “不时不食”
的讲究， 不同季节去苏州吃的
时令面也不一样。 当 “浇头”
（即佐面的菜） 遇上时令， 就
是一场灵魂的碰撞。 比如开春
有三虾面， 三虾面的浇头由虾
籽、 虾脑、 虾仁一起炒制， 先
剔虾籽， 再剥虾仁， 剩下的虾
壳和虾头一同小火煨煮， 再从
虾头里剥出深橘色的小块虾
脑， 放入葱末入锅略炒后加调
料、 鸡汤， 淋上麻油， 一盘香
气扑鼻的三虾面问世了， 一口
下去， 仿佛整个春天的味蕾都
在这碗面里了。

套用一句流行话： 人活到
极致， 一定是素与淡。 面亦如
此， 上世纪八九十年代， 一碗
撒着小葱， 没有任何浇头的清
汤光面曾风靡苏州大街小巷，
后来渐渐不再盛行 。 最近 ，
“光面” 又 “现身” 苏州某老
字号面馆。 怀揣着十二分的好
奇， 我特地跑去， 叫上一碗，
乍一看， 白花花的面条撒上几
点碧绿的葱花， 闻起来也没什
么香味， 可一入口， 鲜味就在
嘴里爆开。 老板说道， 可别小
觑这碗面条， 汤底可不寻常，
用整只老母鸡 、 火腿 、 老鸭
架 、 瑶柱同煮 ， 连吊三天三
夜， 汤色要三白三清， 到了最
后一轮清汤， 把牛肉、 鸡胸敲
成腻子， 放汤里轻轻搅拌， 用
腻子吸收掉所有的油脂杂质，
剩下的就是清汤， 和面、 煮面
都用它， 一碗清汤光面， 在苏
州却能吃出 “阳春白雪” 的味
道， 因此又叫 “阳春面”。

一碗苏式面， 就像一位温
柔婉约 、 情深意浓的吴地美
人， 将苏州人的细腻精致发挥
得淋漓尽致， 也让外地游客产
生了 “对一个城市的记忆只需
一碗面”。

申功晶
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������茶多酚是茶树重要的次生代谢
产物， 不仅对茶叶色泽、 香味、 品
质形成具有重要作用， 而且也是促
进人体健康的重要成分之一。 而在
茶树中最重要的是以儿茶素为主体
的黄烷醇类， 含量占茶树多酚总量
的 70%～80%。

研究发现， 茶多酚具有多种保
健功效， 包括抗氧化、 抗菌、 抗病
毒、 防癌抗癌、 消炎、 抗过敏、 预
防心血管疾病和调节免疫功能等。

由于茶多酚在人体内具有多种
的保健功效， 因此常常被人们看做继
“水、 蛋白质、 脂肪、 无机盐、 维生
素、 纤维素” 之后的重要 “营养素”。

茶多酚在体内的抗氧化作用

正常人体内自由基处于一个动
态平衡之中， 一旦这个平衡被打破，
就会危害人体， 发生疾病。

此时就需要外来的抗氧化剂来
去清除自由基， 进而起到保护人体
健康的作用。 茶多酚在体内的抗氧
化作用多指其对自由基的清除作用。

茶鲜叶中， 茶多酚总量占鲜叶
干物质总量的 18%～36% 。 研究发
现， 绿茶在冲泡 3～5 分钟， 茶多酚

的水浸出物在 26.6%～33.3%之间。
有研究不同年份的生普洱茶茶

多酚进行体内抗氧化作用研究， 发
现生普洱茶茶多酚具有较强的抗氧
化作用， 可清除体内与氧化作用有
关的自由基， 并且还可增加体内过
氧化物歧化酶 、 谷胱甘肽的含量 ，
降低对人体有害的氧化产物丙二醛
的含量。

茶多酚在预防心血管疾病方面的作用

心血管疾病是危害人类健康的
疾病， 心血管疾病的发生与血浆中
脂质关系密切。 茶多酚能够通过抗
炎、 调节血脂水平、 抑制 LDL 氧化
修饰、 改善内皮功能、 保持斑块稳
定性等不同途径有效预防动脉粥样
硬化。

茶多酚在防癌抗癌方面的作用

研究表明， 茶叶具有预防肿瘤
的作用， 而起主要作用的成分则是
茶多酚。

茶多酚的防癌抗癌及抗突变的

机理主要为： 可诱导体内抗氧化酶
活性， 对癌基因的激活具有抑制作
用； 多酚及其产物可诱导肿瘤细胞
的凋亡； 多酚及其氧化产物可调节
基因的表达， 对肿瘤的转化、 增生
具有抑制作用。

茶多酚中， 表没食子儿茶素没食
子酸酯 （EGCG） 是生物活性最高的，
也是含量最多的儿茶素类物 质 。
EGCG 的体外抗肿瘤活性已被证实，
对癌细胞的侵袭和迁移具有抑制作用。

此外， 通过对人肝癌细胞的研
究， 发现 EGCG 可抑制促血管生长
因子的基质金属蛋白酶 MMP-2 和
MMP-9 的表达， 这也进一步说明了
EGCG 对癌细胞的侵袭和迁移具有
抑制作用。

近年来， 随着人们对茶多酚功
效研究的不断深入， 发现茶多酚除
了上述的几种功能外， 还具有抗菌、
消炎、 抗肥胖和预防糖尿病等多种
保健功效。

云南农业大学普洱茶学教授 马啸
中国营养学会常务理事 孙桂菊

������现在人们外出就餐、 聚餐
机会多， 鸡鸭鱼肉成了主菜，
饱了口福， 健康却成了问题。

腥的荤的吃多了， 胃肠未
免起腻， 时间久了腰腹也堆起
了 “游泳圈”， 要摆脱这种烦
恼， 不妨试试素食。

素食的原料一般包括五谷
杂粮、 豆类、 蔬菜、 菌类、 藻
类、 水果、 干果、 坚果等。 素
菜不仅在我们日常饮食中占有
主要地位， 也是中国烹调文化
的重要内容 。 就算是纯肉食
者 ， 其实每天也会吃很多素
食。

中国素食文化有着悠久的
历史， 其在花色品种、 选料精
细、 制作考究及风格等方面，
决不亚于荤菜。

中国素食的历史可追溯到
西汉时期。 相传西汉时期的淮
南王刘安发明了豆腐， 为素食
的发展立下了汗马功劳。 豆腐
不仅是素菜的重要原料， 也是
素食中的优质蛋白。

据考证， 北魏的 《齐民要
术》 中专列了素食一章， 介绍
了 11 种素食， 是我国目前发

现的最早的素食谱。
历史上， 中国素食有三大

流派， 两大方向。 三大流派是
指： 宫廷素食、 寺院素食和民
间素食； 两大方向是指： “全
素 派 ” 和 “ 以 荤 托 素 派 ” 。
“全素派” 主要以寺院素菜为
代表， 不用鸡蛋和葱蒜等 “五
荤”。 “以荤托素派” 主要以
民间素菜为代表 ， 不忌 “五
荤” 和蛋类， 甚至用海产品及
动物油脂和肉汤等。

素食发展至今， 更加注重
于菜品的营养搭配以及品尝菜
品的仪式感。 在长沙小林子冲
路的芙蓉公馆， 有一家精致素
食餐厅———美素轩， 素雅的环
境、 超高颜值的摆盘、 贴心的
服务及很棒的餐品味道于一
体。 为了给顾客更好的用餐体
验， 在这里吃素食是需要提前
一天预约的， 每次用餐 1.5～2
小时， 满满的仪式感， 在这里
吃一次素食绝对超过吃一次五
星级大餐。

丽轩堂生命养护中心
湖南丽轩健康管理咨询服务

有限公司

进入 季 苏式汤面
一座城市的记忆

凉拌菜里加点“料”
营养丰富味道好 吃素食 是健康也是文化

茶叶的保健功效不可低估
�������农历三月， 春茶上市了。 茶中含有
抗氧化物质茶多酚， 在疾病预防方面
有着天然的优势。


