
鱼肉 + 豆腐 鱼和豆腐同属

于高蛋白食物， 但其所含蛋白质

与氨基酸的组成都不够合理。 比

如豆腐蛋白质缺乏蛋氨酸和赖氨

酸，鱼肉蛋白质则缺乏苯丙氨酸，

倘若将两种食物放在一起同吃，

就可以互相取长补短， 使蛋白质

的组成更加趋于合理。

猪肉 + 大蒜 维生素 B 在人

体内停留的时间很短， 吃肉时吃

点大蒜素， 能延长维生素 B 在人

体内的停留时间， 对促进血液循

环以及尽快消除身体疲劳， 增加

体质等都有重要的营养意义。

羊肉 + 生姜 羊肉可补气血

和温肾阳， 生姜有止痛祛风湿等

作用，同时生姜既能去腥膻，又能

助羊肉温阳祛寒之力。二者搭配，

暖上加暖，同时还可驱外邪，并可

治腰背冷痛、四肢风湿疼痛等。

鸡肉 + 栗子 鸡肉补脾造

血，栗子健脾，脾健则更利于营养

的吸收，造血机能也会随之增强。

鸭肉 + 山药 鸭子滋阴，具

有消热止咳之效， 老鸭既可补充

人体水分又可补阴并可清热止

咳；山药的补阴之力更强，与鸭肉

共食， 可消除油腻， 补肺效果更

佳。

百合 + 鸡蛋 有滋阴润燥，

清心安神的功效，百合清痰水、补

虚损， 而蛋黄则能除烦热、 补阴

血，二者加糖调理，效果更佳。

猪肝 + 菠菜 猪肝富含叶

酸、 维生素 B

12

以及铁等造血原

料，菠菜也含有较多的叶酸和铁。

猪肝、菠菜都具有补血的功能，同

食两种食物， 一荤一素， 相辅相

成，对治疗贫血有奇效。

芝麻 + 海带 芝麻能改善血

液循环，促进新陈代谢，其中的亚

油酸有调节胆固醇的功能， 维生

素 E 又可防衰老。 海带含有钙和

碘，能对血液起净化作用。促进甲

状腺素的合成。

鲤鱼 + 米醋 鲤鱼本身有涤

水之功， 人体水肿除肾炎外大都

是湿肿，米醋有利湿的功能，若与

鲤鱼共食，利湿的功能倍增。

甲鱼 + 蜜糖 甲鱼与蜜糖一

起烹调， 不仅味甜上口， 鲜美宜

人，而且还含有丰富的蛋白质、不

饱和脂肪酸、多种维生素，并富含

诸如辛酸、本多酸、硅酸等特殊的

强身成分，对心脏病、肠胃病、贫

血等有良效，还能促进生长，预防

衰老。 贺军成
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不知何时， 不少的地方热传

“鹌鹑蛋比鸡蛋更有营养”， 把鹌鹑

蛋作为老幼病弱者的上佳补品， 甚

至只吃鹌鹑蛋而不吃鸡蛋。 那么，

鹌鹑蛋的营养是不是真的赛过鸡蛋

呢？

有比较才能鉴别。 先我们来看

看， 我国最近出版的 《中国食物成

分表》。 该书曾对鹌鹑蛋和鸡蛋的主

要营养成分进行了详细的检测， 其

结果是： 每 100 克鹌鹑蛋和鸡蛋的

可食部分中各种营养成分的含量分

别为： 蛋白质 12.8 克和 13.3 克； 脂

肪 11 克和 8.8 克； 钙 47 毫克和 55

毫克； 铁 3.2 毫克和 1.1 毫克； 维生

素 A337 微克和 234 微克； 维生素

B

1

约 0.11毫克和 0.11 毫克； 维生素

B

2

约 0.49 毫克和 0.27 毫克； 烟酸

0.15 毫克和 0.1 毫克； 维生素 B

6

约

0.02 毫克和 0.12 毫克。 胆固醇含量

515 毫克和 585 毫克。 另外， 在人

体所需的氨基酸的含量上， 鹌鹑蛋

所含的赖氨酸比鸡蛋高， 而鸡蛋所

含的异亮氨酸、 亮氨酸、 蛋氨酸、

苯丙氨酸、 苏氨酸等则比鹌鹑蛋高。

故鹌鹑蛋和鸡蛋的营养价值在总体

上是相当的。 从营养角来看“鹌鹑

蛋比鸡蛋更有营养” 尚缺乏确切的

科学根据。

鹌鹑蛋的价格是鸡蛋的 2 倍左

右， 而它们的营养成分又相差无几，

且都是优质蛋白， 吸收率都好， 如

果不是对鹌鹑蛋特别嗜好者， 日常

生活中还是以鸡蛋为好， 这样既经

济、 实惠， 食用更简方便， 何乐而

不为。 湘雅医院教授 李惠明

梨粥 梨子 2 只， 洗净后连皮

带核切碎， 加粳米 100克， 和水煮

粥。 秋季气候干燥， 人们常出现口

干鼻燥、 干咳无痰等燥热病症， 而

梨具有良好的润燥作用， 用以煮

粥， 可作为秋季常食的保健食品。

胡萝卜粥 胡萝卜 250 克， 洗

净切碎， 加粳米 100 克和水煮粥。

患有皮肤粗糙和夜盲症、 眼干燥

症、 少儿软骨病的人， 食之大有裨

益。 特别是秋季天气干燥， 人们多

出现皮肤粗糙、 口唇干裂、 两眼干

涩、 头屑增多等症状， 以胡萝卜煮

粥食用， 有一定的防治作用。

芝麻粥 芝麻 50 克， 粳米 100

克。 先将芝麻炒熟后， 拌入煮熟的

粳米粥中同食。 适用于肝肾不足、 头昏目

花、 头发早白、 脱发、 小儿头发色黄稀少

及肺燥咳嗽、 习惯性便秘者食用。 芝麻粥

还有延年益寿的作用， 可作为老年人常服

的保健食品。

菊花粥 菊花 50 克， 粳米 100 克， 先

将菊花煎汤， 再将菊花汤与粳米同煮成粥。

具有散风热、 清肝明目的作用， 对秋季风

热感冒、 心烦咽燥、 目红肿痛等， 具有一

定的治疗作用。 胡万里

英国科学家发现， 每

天吃 80 克豆瓣菜， 可使

血液中抗癌分子在数小时

内激增。 研究显示， 从碾

碎的豆瓣菜中提取的化学

物质可以抑制乳腺癌细胞

的增长， 能帮助患乳腺癌

的人恢复身体， 防止乳腺

癌卷土重来。

豆瓣菜又称西洋菜，

属十字花科， 是水生草本

植物。 西洋菜以质地脆

嫩、 多汁， 色泽青绿的嫩

茎叶供食用， 清香爽口， 营养丰富。 豆瓣

菜的营养物质比较全面， 其中超氧化物岐

化酶 (即 SOD) 的含量很高， 还含有丰富

的维生素及矿物质。 豆瓣菜有通经的作

用， 并能干扰卵子着床， 阻止妊娠。 豆瓣

菜味甘微苦， 性寒， 人肺、 膀胱。 具有清

燥润肺、 化痰止咳、 利尿等功效。 益脑健

身的保健蔬菜。

豆瓣菜一般人群均可食用。 孕妇及寒

性咳嗽者不宜食用。 姜会仁

秋

季

防

燥

食

疗

粥

据第四军医大学唐都医院营养科叶琳

主任介绍， 鲜枣中含有大量维生素 C， 能

够协助分泌肾上腺皮质素。 人面临压力时，

会自动分泌肾上腺皮质素， 以应付环境挑

战。 但由于鲜枣皮含有大量的不可溶纤维

素， 在吃的时候尽量不要“囫囵吞枣”， 要

细嚼慢咽， 否则可能会引起腹胀等不适的

感觉。 同时， 慢慢咀嚼也是释放压力平静

心情的一种方式。 再者， 不要空腹或睡前

吃鲜枣， 否则会有烧心的感觉， 上班族不

妨在上午十点或下午三四点把鲜枣作为加

餐的水果食用， 缓解压力可每天吃 3 至 5

颗鲜枣。 此外， 常吃鲜枣有助预防胆结石。

鲜枣皮中大量的不可溶纤维素， 能够减少

胆汁酸在肝肠循环的回流， 胆汁酸少了，

在一定程度上结石形成的概率也就随之减

少。 叶琳主任提醒说， 鲜枣甜脆多汁， 但

不耐保存， 常温下几天的时间就会失去鲜

脆的口感， 放在冰箱里时间久了也会造成

维 C 的流失， 因此不要一次买太多， 现吃

现买即可。

另外， 缓解压力还可多吃其他维生素

C 含量丰富的食物， 如猕猴桃、 橙子、 橘

子、 花椰菜、 芦笋等。 丛墨涵

每天吃枣能减压

鹌鹑蛋

不比鸡蛋

更营养

常
吃
豆
瓣
菜

预
防
乳
腺
癌

豆瓣菜食疗作用

中医认为豆瓣菜是治疗肺痨的理想食

物，豆瓣菜味甘微苦，性寒，入肺、膀胱经；

具有能清热止咳、清燥润肺、化痰止咳、利

尿等功效；对肺痨，肺燥肺热所致的咳嗽、

咯血、鼻子出血、月经不调都有较好疗效。

秋天常吃些豆瓣菜， 对呼吸系统十分

有益。 故豆瓣菜有“天然清燥救肺汤”的美

誉。豆瓣菜还有通经的作用，女性在月经前

食用一些，就能对痛经、月经过少等症状起

到防治作用。

相关链接

取长补短巧搭配
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皮肤顽癣是一种常见的慢性炎症

性皮肤病， 具有顽固性和复发性的特

点，其皮损特征是红色丘疹或斑块，上

覆有多层银白色鳞屑， 有明显的季节

性，多数患者病情春季，冬季加重，夏

季缓解，近十年来发病率有上升趋势，

认为与工业污染和工作环境有关。

我国政府十分关心皮肤顽癣的治

疗情况， 由中国人民总装医学院著名

皮肤病专家组成的专家组采取世界先进的微囊

渗透排毒技术，经多年的研究，终于研制出一种

新型高科技中药产品【珍草银消安】，开辟了皮肤

顽癣的治疗新天地。

专家组在研究中发现，正常皮肤表皮细胞分

化的时间是 26-28 天，而皮肤顽癣患者的表皮细

胞分化时间是 3-4 天，比正常的快 7 倍，可见表

皮细胞的分化机制发生紊乱是直接祸首，导致形

成银白色的鳞屑。 经过长期的临床实践发现，皮

肤顽癣"表在血毒，根在脏毒"，五脏之毒不排，血

液之毒就无法清除干净，造成皮肤顽癣病反反复

复。 所以说：治血必先治脏，清血毒必先排脏毒，

这样， 皮肤表皮细胞的分化机制才能恢复正常，

皮肤顽癣才能治好。

为什么常规治疗的效果均不理想？ 以往药物

治疗单一，只能改善某一症状，容易复发。 皮损是

患者感觉最为恐怖的事情，眼看着自己的皮肤一

块块变硬，溃烂、红疹、脱屑、真的是欲哭无泪

……，【珍草银消安】从源头清血毒，彻底改变血

热、血燥、血瘀的现象，全面解决皮损的各种症

状。 很多医生，根据患者的诊疗日记，总结出【珍

草银消安】治疗皮损的时间表：7-15 天可见明显

效果，损坏的皮肤开始变平，鳞屑减小；连续服用

2-4 个疗程康复，患处恢复正常皮肤，而且不遗

留色素沉着，让患者一次治好，永不复发。

【珍草银消安】合理运用了"清体毒、除肤毒"

的科学理论，其具体的治疗分为两个步骤：

一步骤：清血毒，必先排脏毒。

【珍草银消安】采取世界先进的微囊渗透排

毒技术， 从皮肤顽癣等皮肤顽症的源头入手，在

清除血毒的同时， 对血毒的源头-内脏进行深层

排毒和治疗，调节内部脏腑的功能，杜绝血毒的

持续产生，这一作用真正实现了治疗皮肤顽癣病

不复发的愿望。

二步骤：调节皮肤分化机制。

【珍草银消安】可调节皮肤表皮细胞的分化

机制，使其恢复正常，双向共同作用，促进鳞屑尽

早脱落，长出新鲜肌肤，还肌肤本来面目。

【珍草银消安】 属于纯天然的高科技中药产

品，经毒理实验证明，没有任何副作用，据统计，

【珍草银消安】在问世后的三年时间里，治好患者

超过 3万人，这一成果震惊了国内外医学专家。

广西患者徐彩霞， 女 35 岁， 患皮肤顽癣七

年，刚开始头部为小红斑，后来发展到全身，成地

图状紫色皮疹，表面覆盖厚厚鳞屑，奇痒无比，先

后治疗多家医院， 治疗时病情没有得到控制，而

且越来越严重， 她曾失去信心但没放过一丝希

望，偶然看到报纸上【珍草银消安】的报道，抱着试

一试的心理，通过货到付款的方式购买

了一疗程药物，服用了二十天，全身症

状明显减轻，服完二个疗程，全部症状

消失，又根据治疗中心的建议巩固了一

个疗程，完全康复，随访五年不见复发。

北京患者曾涛，男 24 岁，患皮肤顽

癣 5 年，全身大面积红斑，覆盖白色较

厚屑，奇痒无比，经多家医院治疗用药

好转，停药反弹，反反复复，苦不堪言。

正当他感到无奈和绝望的时候，经朋友推荐说特

效药【珍草银消安】治疗皮肤顽癣效果特别好，于

是购买了三疗程，没想到刚服完一个月，红斑、鳞

屑、痛痒就消失了，表皮变得光滑，用完三疗程后

停药，完全康复，非常高兴，他逢人就说：是【珍草

银消安】给了我第二次生命。

温馨提示：为了让这一特效药使更多的患者

早日康复，我院即日起开展"献爱心、送真情"大优

惠活动，药费一律优惠 50%，一次性购买三疗程

赠送一疗程，外地患者可办理货到付款业务。

郑重承诺： 服用【珍草银消安】15 天内无效

者，全额退款；愈后 15年内复发免费指导治疗。

热线电话：010-51290205（多线）

应广大患者的请求，中国人民总装医学院开

通了专家热线，欢迎垂询！

摘自《中国妇女报》

全国 3000 多个城市免费送药上门 电话订购 药到付款

专访：皮肤顽癣 -不复发才是硬道理

皮肤顽癣是一种常见的慢性炎症

性皮肤病， 具有顽固性和复发性的特

点，其皮损特征是红色丘疹或斑块，上

覆有多层银白色鳞屑， 有明显的季节

性，多数患者病情春季，冬季加重，夏

季缓解，近十年来发病率有上升趋势，

认为与工业污染和工作环境有关。

我国政府十分关心皮肤顽癣的治

疗情况， 由中国人民总装医学院著名

皮肤病专家组成的专家组采取世界先进的微囊

渗透排毒技术，经多年的研究，终于研制出一种

新型高科技中药产品【珍草银消安】，开辟了皮肤

顽癣的治疗新天地。

专家组在研究中发现，正常皮肤表皮细胞分

化的时间是 26-28 天，而皮肤顽癣患者的表皮细

胞分化时间是 3-4 天，比正常的快 7 倍，可见表

皮细胞的分化机制发生紊乱是直接祸首，导致形

成银白色的鳞屑。 经过长期的临床实践发现，皮

肤顽癣"表在血毒，根在脏毒"，五脏之毒不排，血

液之毒就无法清除干净，造成皮肤顽癣病反反复

复。 所以说：治血必先治脏，清血毒必先排脏毒，

这样， 皮肤表皮细胞的分化机制才能恢复正常，

皮肤顽癣才能治好。

为什么常规治疗的效果均不理想？ 以往药物

治疗单一，只能改善某一症状，容易复发。 皮损是

患者感觉最为恐怖的事情，眼看着自己的皮肤一

块块变硬，溃烂、红疹、脱屑、真的是欲哭无泪

……，【珍草银消安】从源头清血毒，彻底改变血

热、血燥、血瘀的现象，全面解决皮损的各种症

状。 很多医生，根据患者的诊疗日记，总结出【珍

草银消安】治疗皮损的时间表：7-15 天可见明显

效果，损坏的皮肤开始变平，鳞屑减小；连续服用

2-4 个疗程康复，患处恢复正常皮肤，而且不遗

留色素沉着，让患者一次治好，永不复发。

【珍草银消安】合理运用了"清体毒、除肤毒"

的科学理论，其具体的治疗分为两个步骤：

一步骤：清血毒，必先排脏毒。

【珍草银消安】采取世界先进的微囊渗透排

毒技术， 从皮肤顽癣等皮肤顽症的源头入手，在

清除血毒的同时， 对血毒的源头-内脏进行深层

排毒和治疗，调节内部脏腑的功能，杜绝血毒的

持续产生，这一作用真正实现了治疗皮肤顽癣病

不复发的愿望。

二步骤：调节皮肤分化机制。

【珍草银消安】可调节皮肤表皮细胞的分化

机制，使其恢复正常，双向共同作用，促进鳞屑尽

早脱落，长出新鲜肌肤，还肌肤本来面目。

【珍草银消安】 属于纯天然的高科技中药产

品，经毒理实验证明，没有任何副作用，据统计，

【珍草银消安】在问世后的三年时间里，治好患者

超过 3万人，这一成果震惊了国内外医学专家。

广西患者徐彩霞， 女 35 岁， 患皮肤顽癣七

年，刚开始头部为小红斑，后来发展到全身，成地

图状紫色皮疹，表面覆盖厚厚鳞屑，奇痒无比，先

后治疗多家医院， 治疗时病情没有得到控制，而

且越来越严重， 她曾失去信心但没放过一丝希

望，偶然看到报纸上【珍草银消安】的报道，抱着试

一试的心理，通过货到付款的方式购买

了一疗程药物，服用了二十天，全身症

状明显减轻，服完二个疗程，全部症状

消失，又根据治疗中心的建议巩固了一

个疗程，完全康复，随访五年不见复发。

北京患者曾涛，男 24 岁，患皮肤顽

癣 5 年，全身大面积红斑，覆盖白色较

厚屑，奇痒无比，经多家医院治疗用药

好转，停药反弹，反反复复，苦不堪言。

正当他感到无奈和绝望的时候，经朋友推荐说特

效药【珍草银消安】治疗皮肤顽癣效果特别好，于

是购买了三疗程，没想到刚服完一个月，红斑、鳞

屑、痛痒就消失了，表皮变得光滑，用完三疗程后

停药，完全康复，非常高兴，他逢人就说：是【珍草

银消安】给了我第二次生命。

温馨提示：为了让这一特效药使更多的患者

早日康复，我院即日起开展"献爱心、送真情"大优

惠活动，药费一律优惠 50%，一次性购买三疗程

赠送一疗程，外地患者可办理货到付款业务。

郑重承诺： 服用【珍草银消安】15 天内无效

者，全额退款；愈后 15年内复发免费指导治疗。

热线电话：010-51290205（多线）

应广大患者的请求，中国人民总装医学院开

通了专家热线，欢迎垂询！

摘自《中国妇女报》

全国 3000 多个城市免费送药上门 电话订购 药到付款

专访：皮肤顽癣 -不复发才是硬道理
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