
新鲜挖出来的冬笋剥开笋
衣 ， 笋肉洁白光润 ， 清新肥
壮， 还带着一些甘味， 是冬日
餐桌上的珍品。 回家后， 母亲
通常会做一道冬笋排骨炖汤犒
劳我们。 先把冬笋、 排骨洗净
斩块 ， 放入砂锅 ， 加入葱 、
姜、 料酒和清水， 大火煮沸后
小火慢慢煨炖即可。 冬笋为排
骨增添鲜香， 解除油腻， 变得
汤鲜甜润， 纯朴自然， 于潮湿
寒冷的严冬时节热腾腾地吃上
一碗， 顿觉暖意融融， 美妙的
口感溢于言表。

用冬笋炒腊肉， 是家乡一
道特色菜。 先把腊肉洗净切成
薄片， 冬笋洗净切成薄片， 放
入沸水中焯烫两分钟后捞出沥
干备用； 大蒜洗净切段， 姜、
干辣椒切成丝待用。 油锅置于
火上， 放姜蒜和辣椒爆香， 下
入腊肉炒至片刻， 随即下冬笋
一起煸炒， 加豆豉、 料酒和适
量清水， 焖片刻， 至汤快收干
时即可出锅。 冬笋的鲜香、 腊
肉的醇香、 豆豉的酱香、 大蒜
的辛香、 辣椒的辣香， 使得这
道菜不仅味道鲜美， 而且开胃
下饭。

有时母亲为了换换口味，
也会油闷冬笋。 她说， 素炒冬
笋最好在炒之前， 先在沸水中
焯一遍， 沥干， 去其微微的苦
涩， 然后再淋上麻油、 酱油、
醋、 盐和糖， 这样虽是蔬食，
吃起来却是清爽满口， 冬笋的
鲜甜会慢慢随着笋汁蔓延开来，
一股能让你感觉到幸福的香味
也缓缓升腾起来， 灿烂芬芳。

钟芳

冬天寒冷， 下面这些水果
蒸熟了吃不仅能防寒凉， 还能
增加养生效果。

蒸苹果———止泻排毒、 易
消化。 苹果蒸着吃， 其中的膳
食纤维果胶得以软化， 软化后
的膳食纤维和果胶更容易被人
体利用。 此外还有收敛、 止泻
的功效。

吃法： 将苹果带皮切成小
片， 放入小碗中隔水蒸 5 分钟，
稍稍冷却后， 即可食用。

蒸香蕉———清热润肠防便
秘。 从营养角度看， 香蕉是淀
粉质丰富的有益水果， 而从中
医学角度去分析， 香蕉味甘性
寒， 可清热润肠， 促进肠胃蠕
动， 但脾虚泄泻者却不宜。

吃法： 把香蕉剥皮后切几
段， 和冰糖一起放进碗中进蒸
锅， 中火蒸 10 分钟后取出食用。

蒸红枣———富含维生素。
红枣富含蛋白质、 脂肪、 糖类、
胡萝卜素、 B 族维生素、 维生

素 C、 维生素 P 以及钙 、 磷 、
铁等营养成分。 其中维生素 C
的含量在果品中名列前茅， 有
“维生素之王” 的美称。

吃法： 干枣枣皮十分硬 ，
并不适合脾胃虚弱的人吃， 鲜枣
更不宜多吃。 蒸枣更容易消化，
十分适合脾胃虚弱的人。 对于气
血亏虚、 肝肾不足者， 可以将大
枣与枸杞、 鸡蛋一起蒸。

蒸梨子———止咳化痰、 润
肺清燥。 《本草纲目 》 记载 ，
梨者 ， 利也 ， 其性下行流利 。
药用能治风热 、 润肺 、 凉心 、
消痰、 降火、 解毒。 蒸熟了的
梨具有清热润肺、 止咳化痰的
作用， 且在蒸的过程中， 还可
以加入其他食物或药物， 以增
强止咳化痰的功效。

吃法： 梨必需隔水蒸， 或
煮放汤， 或与药材清炖。 梨性
寒， 把梨煮成汤后其寒性降低，
润燥清火作用更佳。

杨吉生

茶叶中含有较多的鞣酸和茶碱。 鞣
酸进入胃肠道后， 会抑制胃液和肠液的
分泌， 影响消化。 鞣酸还会与肉类、 豆
制品、 乳制品等食物中的蛋白质产生凝
固作用， 形成不易被消化的鞣酸蛋白凝
固物 。 吃的蛋白质越多 ， 喝的茶越浓 ，
这一情况就越严重。

大量的鞣酸对胃粘膜有较强的刺激
作用， 会引起胃功能失常。 鞣酸还会刺
激肠道粘膜， 从而阻碍肠道对营养物质
的吸收。 此外， 茶叶中的茶碱具有抑制
小肠吸收铁的作用。 科学实验证明， 饭
后饮用 15 克茶叶冲泡的茶水， 会使食物
中铁的吸收量降低 50%。

有些人正是因为看中了饭后一杯茶
具有影响人体消化和吸收食物营养的作
用， 所以把它当作是一种减肥美容的有
效方法。 但是这也有引起胃肠功能失调
和营养不良的可能。

饭前饮茶不但和饭后饮茶一样会影响
胃肠道对食物的消化吸收， 而且由于茶会
刺激口腔里的味觉细胞使味觉淡化， 并减
少唾液的分泌， 从而使随后的饮食寡味。
如果要喝茶， 最好在饭前后 30 分钟喝。

陈海蓉
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●健康读卡

1. 草鱼处理干净后切
块 ， 加盐 、 料酒 、 胡椒
粉、 葱段、 姜片等， 抓拌
均匀， 腌制 1 个小时；

2. 洋葱切成小块， 放
入砂锅中炒出鲜味， 再把
腌好的鱼块铺在洋葱上；

3. 另起锅加少许油烧
热， 加入老抽、 生抽、 蚝
油炒出酱香味， 然后加适
量清水， 用大火煮开；

4. 把煮开的酱料水倒
入装鱼块的砂锅中， 大火
煮开， 再用小火焖 20 分
钟左右， 加入适量的盐和
香醋调味， 开大火收一收
汤汁， 撒些香菜和辣椒即
可。

来源： 本报微信公众号

冬笋排骨香

学做家常菜———
砂锅鱼

饭后一杯茶未必好 天冷 把水果蒸熟吃

补充蛋白质别过量
以免肝肾受累

���“女子长期吃蛋白粉查出慢性肾病”
“男子一个月吃 160 袋鸡胸肉致肾损伤”
……最近类似信息频频出现在网络热搜上。
蛋白质是人体必须的营养素之一， 很多人会
有意识地摄入高蛋白食物， 但一定要把握好
量， 以免给肠胃和肝肾增加负担。

蛋白质摄入过多、 过少都不好

蛋白质是人体主要营养素之一，
若人体缺乏蛋白质， 会出现营养不
良， 表现为肌少症、 骨折变多、 头
发稀疏易断、 指甲变脆、 皮肤发炎、
水肿、 伤口恢复慢、 易感染等诸多
症状。

那么， 大量摄入蛋白质是不是
就可以保证机体正常、 高效运转了？
其实不是的， 人体所需的营养物质
是多种多样的， 蛋白质只是七大基
础营养素中的一种， 我们还需要补
充其他几种营养物质， 才能达到机
体正常运转的目的。 蛋白质摄入过
量， 无法被人体有效利用， 一样会
转化为脂肪， 不仅造成浪费， 还带
来一些健康隐患。

1.�增加肝脏、 肾脏的代谢负担。
作为人体重要的代谢器官， 肝脏和
肾脏一直以来都肩负着沉重的代谢
任务。 蛋白质不能被人体直接吸收，
需要在肠道分解为氨基酸等才能被
吸收， 肝脏利用氨基酸合成各种蛋
白质； 同时， 蛋白质在分解过程中
产生的氨和尿素主要通过肾脏代谢，

长期摄入大量蛋白质， 超过人体需
要时会增加肾脏与肝脏的代谢负担。

2.�会加重肠胃的负担。 众所周
知， 除了蛋白质以外， 碳水化合物
是能量的主要来源， 在摄入过量高
蛋白食物的情况下， 人体对碳水化
合物的摄入量就会减少， 对膳食纤
维的摄入量不足 ， 加重肠道消化 、
吸收功能负担， 影响胃肠功能。

人体每天需摄入多少蛋白质？

健康的成年人， 每天需要摄入
的蛋白质按照每千克体重 1～1.2 克蛋
白质， 就可以保持体内蛋白质代谢
的平衡； 身体处于高速生长期的人，
对蛋白质需求偏高； 老年人蛋白质
代谢功能下降， 也要偏高， 一般需
要按每千克体重 1.2～1.25 克左右。

另外， 摄入蛋白质建议优质蛋
白占 30%～50%， 以保证必需氨基酸
的摄入。 总的来讲， 动物性食物蛋
白质的含量高， 氨基酸种类和比例
更接近人体所需要的模式， 消化吸
收利用率较高。 但注意避免摄入过
多动物蛋白， 尤其是红肉和加工肉
制品， 过量蛋白质会带来一定的健

康风险； 动物蛋白过量还会伴随其
他风险因素， 比如饱和脂肪、 胆固
醇、 血红色铁、 嘌呤等等。 所以除
动物蛋白外还可以优选如大豆蛋白
的植物蛋白。

需要注意的是， 任何一种营养
素， 包括蛋白质在内， 补充时都应
有一定限度， 而不是越多越好。

不同人群补充蛋白质有别

1. 成长发育期的儿童和青少年、
孕妇或哺乳期妇女、 消化能力减弱
的老年人， 以及免疫力差或虚弱的
人、 手术后康复期的病人， 要尤其
重视蛋白质补充。

2. 肥胖超重 、 高血压的人群 ，
应尽量选择鱼 、 虾 、 鸡 、 蛋 、 奶 、
大豆等高蛋白低脂肪的食物。

3. 肾功能不全 、 肝功能损伤 、
蛋白质过敏等人群则要在医生指导
下限制或减少蛋白质摄入量。

蛋白质虽好， 但也应避免一次
性摄入大量高蛋白食物。 对于健康
人而言， 只要坚持合理饮食， 一般
不会发生蛋白质缺乏的情况。

国家注册营养师 付天瑜


