
桂子飘香时节， 洞庭湖区处处
可闻卖菱声。 菱品种可多着呢， 如
脆甜爽口的沙角菱、 壳薄如玉的小
白菱、 鲜嫩多汁的和尚菱、 皮青果
红的水红菱等等。

菱， 又叫水栗， 芰实， 俗称菱
角， 是我国江南水乡的传统特产。
菱， 无论是干品还是鲜品， 均富含
蛋白质、 淀粉、 脂肪、 多种维生素
以及磷、 钙、 铁等微量元素。 菱为
“果” 生吃， 或当 “菜” 熟食， 均
鲜美可口， 别具风味。

成熟的菱角， 肉厚味香， 营养
价值可与栗子媲美， 故有 “水栗”
之称。 营养学家分析， 菱的果肉中，

碳水化合物的含量为 14%， 蛋白质
为 6%， 还含有丰富的维生素 B、 C
等成分。 把菱肉切成片、 切成丁，
可配入荤、 素菜里炒食。 诸如菱肉
炒鸡丁、 炒肉丁、 糖烧菱肉栗子、
桂花栗子菱肉汤等。 老菱肉质雪白
如玉， 烧、 炖、 煨、 煮皆可。 菱烧
瘦肉、 菱炖子鸡、 菱炖排骨， 均喷
香诱人。 特别是 《随园食单》 中介
绍的煨鲜菱， 以鸡汤滚滚， 上时将
汤撤去一半， 池中现起者方鲜， 浮
水面者才嫩， 加新栗、 白果煨烂尤
佳， 或用糖亦可， 做点心亦可。 煨
鲜菱方法， 更是令人跃跃欲试。

菱不仅是美果佳蔬， 而且 “药

食同功”。 祖国医学认为： 菱生食
能消暑解热， 除烦止渴； 熟食则益
气健脾， 祛病强身。 据 《本草纲目
拾遗》 记载： 菱能 “补脾胃， 强脚
膝 ， 健力益气 、 行水 、 祛暑 ， 解
毒”。 《唐本草》 亦称： “菱， 作
粉极白润人”。 另 《滇南本草》 记
载： “菱可治一切腰腿筋骨疼痛，
周身四肢不仁 ， 风湿入窍之症 ”。
《本草纲目》 云： 菱有 “安神补五
脏， 不肌轻身之功”。 “绕城菱莲
一千顷， 三秋菱歌满街头”。 秋末
冬初， 新菱上市。 挎蓝买菜， 你不
妨先购买一点爽脆可口的菱角。
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豆浆虽然富含营养， 但并不
是人人都适宜喝。

肠胃不好的人要少喝 豆浆
性质偏寒， 消化不良、 嗝气和肾
功能不好的人尽量少喝。 豆浆在
酶的作用下能产气， 所以腹胀、
腹泻的人最好别喝豆浆。 另外，
急性胃炎和慢性浅表性胃炎患者
不宜食用豆制品， 以免刺激胃酸
分泌过多加重病情， 或者引起胃
肠胀气。

有痛风的人最好少喝 痛风
是由嘌呤代谢障碍所导致的疾
病， 而大豆富含嘌呤， 豆浆是由
大豆磨成浆的， 所以痛风患者最
好少喝豆浆。

正在服用抗生素的人不宜喝
豆浆一定不能与红霉素等抗生素
一起服用， 因为二者会发生化学
反应。 喝豆浆与服抗生素的间隔
时间最好在 1 个小时以上。

缺锌的人不宜常喝 豆类中
含有抑制剂、 皂角素和外源凝集
素 ， 这些都是对人体不好的物
质。 对付它们的最好方法就是将
豆浆煮熟， 而长期食用豆浆的人
要记得补充微量元素锌。

手术或病后处于恢复期的病
人不宜喝 手术或生病后的人群
身体抵抗力普遍较弱， 肠胃功能
不是很好， 因此， 在恢复期间最
好不要饮用寒性的豆浆， 这样容
易产生恶心、 腹泻等症状。

泽川

●健康读卡
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DASH 饮食模式 ， 又被译成
“得舒饮食”， 是由 1995 年美国的
一项大型高血压防治计划 (Dietary
Approaches to Stop Hypertension) 发
展而来 ， 是 “终止高血压膳食疗
法” 的英文缩写。 那么 DASH 饮食
是怎样降压的？

DASH 饮食模式强调摄取有益
血压控制的食物， 即高钾、 高镁、
高钙、 高膳食纤维、 高蛋白、 不饱
和脂肪酸丰富以及低盐、 低饱和脂
肪酸。

优质蛋白质可让血管更健康，
一种名为精氨酸的氨基酸， 能起到
疏通血管的作用； 钙可辅助促进钠
排出； 镁可使血管与支气管内壁的
平滑肌放松， 令血压下降； 钾可促
进钠盐的排出， 对抗钠盐升高血压
的作用； 膳食纤维虽没有直接的降
压作用， 但可降低血胆固醇， 预防
高血压 ； 限盐 、 低饱和脂肪酸摄
入， 是为了避免导致高血压的危险
因素。

DASH 饮食与 《中国居民膳食
指南 (2016)》 （以下简称 《指南》）
推荐的饮食模式 ， 均有可借鉴之
处 。 下面总结的这份降压饮食清
单， 希望能帮你管好调皮的血压。

限 盐

盐是导致高血压的元凶之一，
限盐可有效降低血压， 提高降压药
疗效。

《指南》 推荐健康成人每天食
盐摄入量不超过 6 克， 高血压患者
要更低一些。 限盐不只是限制食盐

用量 ， 还要限制生活中的 “隐形
盐”， 如香肠、 熏肉、 午餐肉、 腊
肉、 豆腐乳、 腌菜、 味精、 酱油、
咸蛋等。

限 油

根据 2016 版中国心血管病报
告， 肥胖人群发生高血压的危险是
体重正常人群的 2.88 倍， 高脂肪、
高胆固醇膳食也影响血压。

《指南》 推荐健康成人每天的
食油用量应小于 25 克。 含饱和脂
肪酸的食品有肥肉、 动物内脏、 禽
皮、 牛奶等； 反式脂肪酸高的食物
有人造奶油， 富含氢化油、 起酥油
的糕点等； 胆固醇高的食物有动物
内脏 、 蟹黄 、 鱼子 、 蛋黄 、 鱿鱼
等 。 这 3 类油脂摄入过多有害健
康， 易造成肥胖、 高脂血症。

每天 1.5斤蔬菜， 半斤水果

《指南 》 推荐每天摄入 300～
500 克蔬菜。 高血压患者要适当加
量至 750 克， 以增加从绿色叶菜中
获取钾、 镁等微量元素， 推荐小白
菜、 油菜、 菠菜、 蘑菇等。

水果富含果糖， 高血压患者不
宜摄入过多， 会增加糖尿病风险，
建议选择富含钾， 但同时热量较低
的水果， 如香蕉、 橙子和哈密瓜，
每天摄入 200～350 克。

多吃粗粮、 杂粮

《指南》 推荐每天吃全谷物食
物 50～150 克。 适当减少精白米面
的量， 逐渐用全谷物来替代， 如荞

麦、 燕麦、 小米、 糙米及玉米等。
薯类可作为高血压人群的主食， 其
钾含量远超过其他主食， 每天蒸制
食用 50～100 克， 山药、 芋头、 马
铃薯等可替换食用。

脱脂或低脂奶制品

奶制品是降压佳品， 但脂肪会
增加高血压患者的血管负担， 建议
选择脱脂、 低脂奶制品、 原味酸奶
等， 每天摄入 300 毫升即可。

禽肉、 鱼肉

相对于白肉来说， 红肉饱和脂
肪较高 ， 不建议多吃 ， 每天食用
50～150 克即可。 鸡胸肉脂肪含量相
对较少， 深海鱼肉富含多不饱和脂
肪酸， 对于预防血脂异常和心脑血
管疾病有一定帮助， 建议两种肉交
替食用。

每周一把坚果

豆类不含胆固醇， 能提供优质
蛋白和膳食纤维。 坚果脂肪较高，
但含有丰富的不饱和脂肪酸和矿物
质， 有助预防心脑血管疾病。 推荐
巴旦木 、 南瓜籽 ， 每周不超过 50
克。

少吃甜品

这类食品糖分较高， 易转化成
脂肪 ， 降低血管弹性 ， 不利于控
压 。 高血压患者可以适当摄入水
果， 代替自己爱吃的甜食。

解放军总医院第八医学中心
营养科主任 左小霞

鲫鱼汤汤鲜味美 、 营
养比较容易吸收 。 要想做
好这份汤 ， 有三个要领 ：
煎鱼、 放姜、 烹醋。

关键的第一步是要将
鱼煎至两面金黄 ， 再烹一
汤匙米醋， 不仅颜色漂亮，
且能减少腥味 。 煎鱼的油
也很重要 ， 普通植物油高
温加热后易氧化 ， 反而是
猪油这种饱和脂肪酸较多
的油脂不易氧化 ， 并且香
气浓郁。

煎完鲫鱼 ， 放水一定
要用开水 ， 这样鱼汤很快
就变乳白色 。 然后放入豆
腐块和姜 、 胡椒 。 鱼汤炖
煮 10 分钟左右即可， 出锅
前再烹一点米醋进一步去
腥提鲜 ， 并可让鱼骨和豆
腐中的钙更易吸收 。 出锅
后撒上香菜即可。

来源： 本报微信公众号

做浓白鲫鱼汤
把握三个要点

高血压饮食只会少盐少糖？

不妨试试 DASH 饮食

三 秋 菱 歌 满 街 头

如果你有高血压， 那么
“少盐少糖” 四个字， 你估计
已经听腻了。 除了这两点，
很多人还是不清楚哪些能吃、
哪些不能吃？ 别急， 2020 年
美国新闻网颁布的最佳饮食
排名第二的“DASH 饮食模
式” 了解一下。

五类人
不宜喝豆浆


