
������现在市面上的果酒品种越来
越多， 甜甜的果酒喝起来就像饮
料一样， 受到了很多人的青睐。
许多人也会在家中常备果酒甚至
是自酿果酒。

这里要特别强调的是， 不要
在家里随便自酿果酒， 因为其含
有甲醇等杂醇的风险很大。 摄入
过多， 会导致肝脏损害、 永久失
明， 严重时甚至造成死亡。 如果
非要喝的话， 建议每天不超过半
杯， 千万不要当饮料随便喝， 对
身体危害太大。

有人可能会说 ， 我自己酿
的， 就加了水果、 糖之类， 怎么
会有甲醇？ 这是因为水果里有果
胶， 酿酒过程中， 在微生物的作
用下， 果胶结构中原来以酰化形
态存在的甲醇会跑出来， 进入到
发酵液里。

如果是大企业酿酒， 会通过
各种技术措施来控制甲醇的产
生 ， 而家庭和小作坊的自制果
酒， 没有专业人员的支持， 只靠
“传统工艺” “家庭酿造” 的法
子， 是不能保证安全的。 所以自
己在网上购入果酒时也要注意看
购买的店铺是否有经营资质。 相
比而言， 直接在合格白酒里泡入
水果， 加点果汁， 还稍微安全一
点。 只要酒精浓度足以抑制微生
物活动， 至少不会因为果汁发酵
而产生甲醇。

原本不喝酒的人， 千万不要
以 “时尚” “健康” “美容” 之
类为理由 ， 养成天天喝酒的习
惯。 如果只是偶尔少量， 或用作
调味品， 比如平均每天摄入酒精
只有一两克、 两三克， 一般不会
产生实质性的危害。

中国农业大学食品科学博士
范志红

������肉类是我们平衡膳食的重要组
成部分。 肉类不仅富含优质蛋白质、
脂类、 维生素、 矿物质等多种营养
成分， 有些肉类还具有营养优势，
如羊肉铁多、 生蚝锌多、 猪腰硒多，
鱼虾类多不饱和脂肪酸比较多， 有
些鱼类富含 EPA 和 DHA， 对预防
血脂异常和心血管疾病等有一定作
用。 那么， 怎样吃肉更健康呢？

选瘦不选肥 如选瘦畜肉类
（如里脊肉、 腿肉、 后臀尖肉）、 去
皮禽肉类 （如鸡、 鸭）、 鱼虾类，
不选肥肉、 五花肉、 前臀尖肉、 肘

子肉等。 一些内脏 （如猪肠 、 猪
脑） 也要少吃。

少吃加工肉制品 如熏香肠 、
熏火腿、 灌肠、 培根、 腌腊肉等烟
熏和腌制肉制品要少吃。

优先选择鱼和禽 优先选择水
产类 （如鱼、 虾 、 贝 ） 和禽肉类
（如鸡、 鸭、 鹅）， 少选择畜肉类
（如猪、 牛、 羊）。

搭配其他食物 肉类多和新鲜
蔬菜、 菌藻类、 豆类等一起吃， 如
胡萝卜黑木耳芹菜炒猪肉、 鲫鱼豆
腐汤， 而不是单一的炒猪肉、 炸猪

排、 红烧肉等。
尽量少油烹调 少用烧 、 煎 、

烤、 炸的烹调方式， 多用蒸、 煮、
炖、 煨等方法来烹调肉类， 如清蒸
鲈鱼、 水煮牛肉片、 白灼虾。

控制合理食用量 根据 《中国
居民膳食指南》 （2016） 的建议，
成人每天平均吃水产类 40～75 克，
畜禽肉类 40～75 克。 50 克就相当
于一个掌心大小的肉块的量。 内脏
食物每个月 2～3 次， 每次 25 克左
右， 半个鸡蛋那么重。

注册营养师 刘萍萍
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������补肾多吃“黑” 冬天属水，
而人体的肾亦属水 ， 到了冬季 ，
寒邪最易伤害肾的阳气， 肾较易
受到伤害， 所以冬季养生应顺应
自然界和人体阳气下降的趋势 ，
注重补肾， 以调摄肾之阴阳为重
点。 饮食调摄对养肾防寒非常重
要。 冬季是匿藏精气的季节， 要
适当食用一些热量较高的食物 ，
如牛肉、 羊肉、 乌鸡、 牛奶、 豆
浆等。 中医认为， “黑色入肾”，
故以食 “黑” 为补。 黑米滋阴补
肾、 健脾养肝， 黑豆补肝肾、 强
筋骨， 黑芝麻滋肝养肾、 明目黑
发 ， 黑枣平胃健脾 、 补肾填髓 ，
黑木耳滋阴润肺 、 养胃补肾等 ，
皆是补肾佳品。

饮食以温热为主 立冬后， 宜
多吃一些温热补益的食物， 但温
补需要循序渐进。 首先可以从温
补的粥类食物、 汤羹类食物开始，
比如喝些莲子大枣小米粥、 桂圆
核桃芝麻栗子粥都不错。 通过温
补脾胃改善运化机能， 随后就可
以增加温热类食物的摄入， 可以
适度吃些炖肉、 炖羊蝎子等。 适
当吃一点偏辛温的食物， 也是对
身体阳气的良好补充 。 立冬后 ，
气候更加干燥， 温补的同时不要
忘记肺肾阴精的保护。 饮食中可
注意选取银耳、 百合、 荸荠、 莲
藕、 木耳、 梨、 萝卜及各种新鲜
蔬菜等养阴增液的食品进行搭配，
以防止燥火伤阴后出现烦躁、 口
眼皮肤干燥、 牙痛、 口疮、 鼻血
等症状。

一人一方一膏 立冬后， 也到
了进补膏方的好时节。 冬季吃膏
方对于中老年人 、 慢性病患者 、
亚健康人群等是不错的调理方式。
吃膏方滋补身体之前， 可找有经
验的中医师开处膏方处方。 不同
体质的人群， 进补的药物也不同，
如神疲倦怠、 动则气喘、 容易感
冒等气虚体质者 ， 可选以人参 、
黄芪、 白术等为主的膏方； 面色
苍白、 头晕、 健忘等血虚体质者
可选以阿胶、 当归、 白芍等为主
的膏方； 形体消瘦、 口干、 咽燥
等阴虚体质者可选以生地、 麦冬、
沙参、 龟板、 枸杞等为主的膏方；
畏寒怕冷、 尿频、 遗尿等阳虚体
质者可选以鹿角胶、 杜仲、 核桃
仁等为主的膏方。

下面还提供两款立冬养生茶
和经典食疗方， 供大家选服。

黄芪红枣茶 黄芪 20 克、 红枣
5 枚， 加入 400 毫升清水煎煮 30
分钟即可。 之后可续水多次煎煮，
饮用一天 。 此茶具有消除疲劳 、
补气提神作用。

核桃蜜茶 核桃仁 10 克， 红茶
15 克， 加入 400 毫升清水煎煮 30
分钟， 加入适量蜂蜜即可饮用。 此
茶具有补肾益智、 润肺通便作用。

当归生姜羊肉汤
食材： 羊肉 500 克、 当归 50

克、 生姜 50克、 料酒 20克、 葱 1根。
做法：
①先用冷水煮羊肉， 放入料

酒、 姜、 葱， 将羊肉煮去血水洗
净备用；

②然后将所有材料置入砂锅
慢炖三至四小时；

③最后调入适量盐， 即可。
用法： 喝汤吃肉， 此为二人份。
功效： 羊肉甘温， 冬季温补

最宜。 当归甘温、 微辛微苦， 甘温
宜于温补， 微辛稍具流通性， 微苦
可以适当潜藏相火。 同时加生姜辛
微温， 使羊肉当归补而不滞。

湖南省中医药研究院附属医院
健康管理中心（治未病科）主任

罗运花

“三九补一冬， 来年无病痛”

������秋冬是吃红薯的好时节， 红薯
除了蒸着吃、 煮着吃， 还有哪些吃
法呢？ 下面介绍几种新式做法。

椰香奶酪红薯球
配料： 红薯、 奶酪、 椰蓉、 面

粉、 淀粉、 白糖、 蜂蜜、 肉桂粉、
酵母粉、 泡打粉。

做法： 奶酪中加入椰蓉搅拌均
匀， 揉捏奶酪让椰蓉融合其中， 捏
起来有粘性， 再加入白糖、 蜂蜜搅
拌。 红薯切成薄片， 将奶酪夹在两
片红薯之间， 压紧实。

调糊： 6 勺面粉、 2 满勺淀粉、
10 克肉桂粉、 5 克酵母粉、 2.5 克
泡打粉搅拌均匀， 加水调糊， 再加
10 克油。

红薯饼裹一遍糊再下锅煎炸，
炸至金红色捞出， 升高油温二次复
炸即可。

火局四宝
配料： 玉米、 红薯、 土豆、 南

瓜、 小油菜、 干葱、 大蒜、 香菜、
香葱、 盐、 鸡油、 鸡粉。

做法： 玉米切成 1/4 块 ， 红
薯、 土豆、 南瓜分别切成菱形块，
装碗。 碗中加盐拌匀食材 ， 腌制
20 分钟入底味， 然后用清水洗干
净。 锅中水开后， 按照顺序依次放
入红薯、 老玉米、 土豆、 南瓜， 炒
熟后捞出。 锅中放鸡油， 加干葱、
大蒜煸出香味， 再放入香菜根、 香
葱白 ， 然后倒入四宝 ， 小油菜 、
盐、 鸡粉调味。 最后顺着锅边淋入
少量的水， 大火烧开， 加盖小火火局
5 分钟， 开大火， 待汤汁收浓至干
煎， 装盘即可完成。

红薯杂粮饭
配料： 杂粮米、 红薯、 玉米油。
做法： 杂粮米轻轻搓洗后加入

适量的水， 浸泡过夜 。 浸泡后捞
起， 沥干水分， 静置 20～30 分钟可
以让米充分吸收附着的水分； 红薯
去皮切成小丁； 将杂粮米和红薯丁
放入电饭煲， 水量比平时蒸饭多加
一倍半的水， 再加少许玉米油蒸熟
即可。

来源： 北京卫视 《我是大医生》

红薯的别样吃法

这样吃肉更健康

�������冬季来临， 草木凋零， 蛰虫休眠， 万物活动趋向缓慢。 立冬
之后， 意味着进入中医所说的“封藏之季”。 所谓“封藏”， 既包
含御寒保温之意， 也包含贮备人体精气之意。 “三九补一冬， 来
年无病痛”， 冬季饮食方面应注意以下方面。

自酿果酒
难保安全!!!
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