
“秋风响， 蟹脚痒” “菊
花黄， 蟹儿壮”， 现在是螃蟹体
壮膏满、 肉质鲜美季， 正是食
蟹的好时机。

螃蟹 ， 又名河蟹 、 毛蟹 ，
为方蟹科动物中华绒螯蟹的肉
或全体。 中医认为， 螃蟹性味
咸、 寒， 有活血化瘀、 清热利
湿之功， 适用于跌打损伤、 瘀
血肿痛及妇人产后瘀血腹痛 、
湿热黄疸等。 《随息居饮食谱》
言其 “补骨髓， 滋肝阴， 充胃
液， 养筋活血， 治疽愈核”。 营
养研究表明 ， 螃蟹含蛋白质 、
脂肪、 维生素及矿物质钙、 磷、
铁及氨基酸等， 蟹的蛋白质含
量比猪肉和鱼高 5 倍多， 脂肪
含量却比猪肉和鱼少得多， 所
以吃起来香而不腻。 蟹肉中所
含的虾青素是一种类胡萝卜素，
有抑制肿瘤、 清除自由基、 增

强免疫力及氧化作用。 蟹壳中
所含的甲壳素 （几丁质 ） 占
14%～25%， 具有吸附有毒物质、
促进胃肠蠕动、 抑制胃酸、 抗
胃溃疡、 调节肠道菌群、 降低
血清胆固醇等多种功能。

活蟹体内寄生有肺吸虫 ，
吃生蟹或未煮熟的螃蟹易感染
引起肺吸虫病。 肺吸虫寄生在
肺里， 刺激或破坏肺组织， 易
引起咳嗽， 甚至咳血， 侵入脑
部， 有可能引起瘫痪， 食用时
应注意。 螃蟹性寒， 故脾胃虚
寒者慎用 ， 但用姜 、 醋蘸食 ，
可减其寒凉之性； 此外， 螃蟹
还有活血作用 ， 故孕妇慎用 ；
死蟹不可食； 本品易动风， 素
有风痰者 （如曾患中风、 面瘫）
不宜选用。

湖北省远安县中医院
主任医师 胡献国

天气由凉转寒， 不
少患有胃病的人在秋冬
季容易旧病复发 ， 因
此， 胃病患者， 宜常吃
以下四种 “暖胃 ” 蔬
菜， 让你胃病不复发。

南瓜———排毒护胃
因盛传吃南瓜有降糖、
减肥美容功效， 近年兴
起了一股南瓜热。 《本
草纲目 》 载 “南瓜性
温 ， 味甘 ， 入脾 、 胃
经”， 能补中益气、 消
炎杀菌、 止痛。 其所含
的丰富果胶 ， 可 “吸
附” 细菌和有毒物质，
包括重金属如铅等， 起
到排毒作用。 同时， 果胶可保
护胃部免受刺激， 减少溃疡。
可用南瓜煮粥或汤 ， 滋养肠
胃。

甘蓝———天然胃菜 甘蓝
是世界卫生组织曾推荐的最佳
蔬菜之一， 也被誉为天然 “胃
菜”。 其所含的维生素 K1 及维
生素 U， 不仅能抗胃部溃疡 、
保护并修复胃黏膜组织， 还可
以保持胃部细胞活跃旺盛， 降
低病变的几率。 患胃溃疡及十
二指肠溃疡病人， 可每天榨汁
饮用， 还可与蜂蜜混合食用，
有促进溃疡愈合的作用。

菠菜———利便益胃 菠菜
味甘性凉， 能润燥养肝， 益肠
胃 ， 通便秘 。 《食疗本草 》
载： “利五脏， 通肠胃， 解酒
毒。” 菠菜可促进胃液和胰腺
分泌， 增食欲， 助消化； 丰富
的纤维素还能帮助肠道蠕动，
有利排便。 不过， 菠菜草酸含
量高， 妨碍钙质吸收， 应避免
与豆腐 、 紫菜等高钙食物同
吃。

红薯———养胃去积 红薯
性平， 味甘， 补脾益气。 《纲
目拾遗》 记： “补中， 暖胃，
肥五脏。” 天寒食用， 正气养
胃 ， 化食去积 ， 兼可清肠减
肥。 很多人认为吃完红薯放屁
多， 其实是胃肠蠕动所致。 不
过， 红薯内淀粉含量很高， 吃
完后会转化为葡萄糖， 故糖尿
病患者应少食。

山东省平阴县卫生健康局
副主任医师 朱本浩
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������第一： 低脂饮食
研究显示， 脂肪供能比每提高

5%， 人群血清胆固醇水平就升高
10%， 所以要降胆固醇， 首先得低
脂饮食。

不过， 不用顿顿水煮菜， 脂肪
供能比控制在 20%～30%就很好。 拿
30%来算， 每天 1800 千卡的能量，
脂肪供能 540 千卡， 对应的脂肪约
为 63.7 克， 除去每日食物中的脂肪
大概在 30 克左右， 每日的用油量约
为 30 克 ， 这相当于每顿 10 克油 ，
如果你总胆固醇高， 那就用 10 克油
做一顿一人份的菜， 好好感受一下
菜的油腻程度。

第二： 增加“好脂肪”， 控制
“坏脂肪”

单不饱和脂肪和多不饱和脂肪
尤其是 n-3 系列是食物中的 “好脂
肪”， 饱和脂肪和反式脂肪是食物中
的 “坏脂肪”。

饱和脂肪摄入增加， 会导致血
胆固醇升高， 反式脂肪摄入会增加
或降低 HDL-C （高密度脂蛋白胆固
醇）， 这也不利于血胆固醇的控制，
这是因为 HDL-C 就像血管清道夫一
样， 可以把多余的胆固醇从血管壁
和其它地方带回肝脏处理。

如何增加单不饱和脂肪酸？ 烹
调油中增加富含油酸的油比如橄榄
油 、 茶油 ； 还建议每天吃 10 克坚
果， 大部分坚果中的脂肪酸都以单

不饱和脂肪酸为主。
如何增加 n-3 系列多不饱和脂

肪酸？ 烹调油中增加亚麻籽油、 紫
苏油、 核桃油， 每周至少吃 2 次水
产品， 青花鱼、 三文鱼、 鲈鱼、 黄
花鱼都是不错的选择， DHA 含量都
较高。

如何控制饱和脂肪？
1、 尽量别吃肥肉
除了肉眼可见的肥肉外， 需要

警惕的是各种肠， 它们都含有一定
量的肥肉。

2、 尽量选低脂或脱脂奶
BMJ 最佳临床实践建议高胆固

醇血症， 每日饱和脂肪酸的供能比
控制在 7%以内 。 如果每日所需能
量为 1800 千卡 ， 对应的饱和脂肪
酸就要控制在 14 克以内 ， 每天喝
2 包全脂奶， 再吃 1 个蛋、 50 克瘦
猪肉 、 50 克鸡胸脯肉 ， 饱和脂肪
酸就超标了， 所以建议高胆固醇血
症者选低脂奶或脱脂奶 ， 像黄油 、
奶酪的饱和脂肪酸含量更高， 也尽
量不吃。

3、 椰子油和棕榈油饱和脂肪酸
含量高， 尽量少吃或不吃

如何控制反式脂肪酸？ 少吃油
炸食品， 另外购买包装食品时， 只
要配料表里有氢化植物油、 植物奶
油、 植脂末、 精炼植物油就尽量不
买， 因为它要么含有反式脂肪酸 ，
要么饱和脂肪酸含量高。

第三： 控制胆固醇
中国营养与健康调查显示， 每天

膳食胆固醇摄入每增加 100 毫克， 男
性血清总胆固醇增加 0.135mmol/L
（毫摩尔/升）， 女性增加 0.153mmol/L。

因此， 从普遍意义上来说， 强
调低胆固醇膳食仍然对我国防治高胆
固醇血症有重要意义。 《血脂异常基
层诊疗指南 （实践版 2019）》 建议，
每天胆固醇控制在 300 毫克以内。

鸡蛋不管大小， 吃一个胆固醇
都会超标， 高胆固醇者吃鸡蛋时最好
是吃一半或不吃蛋黄， 另外动物脑子
胆固醇超高， 就直接别吃了， 肝肾的
话也稍微高些， 不过按照中国居民膳
食指南的建议每月吃 2～3 次， 每次吃
25 克左右， 完全没问题。

至于瘦肉、 白肉和奶， 胆固醇含
量都不算高， 按照中国居民膳食指南
的推荐， 肉一天也就吃个 2 两左右，
奶喝 2 包， 胆固醇还是能控制住的。

第四： 增加全谷物、 蔬果
全谷物和蔬果富含膳食纤维 ，

可以促进胆固醇的排泄， 减少胆固
醇的吸收 ， 对降低血清总胆固醇 、
LDL-C （低密度脂蛋白胆固醇） 都
有帮助， 其中可溶性膳食纤维比不
溶性膳食纤维作用更强。

全谷物里， 燕麦、 青稞的可溶
性膳食纤维含量最为丰富， 多用其
替代精米白面。

国家注册营养师 谷传玲

煮蛋时要掌握以下技巧， 以防
止营养素的流失： 水必须没过蛋，
否则浸不到水的地方蛋白质不易凝
固， 影响消化； 煮前把蛋放入冷水
中浸泡一会儿， 以降低蛋内气压；
然后冷水下锅， 用中等火候煮沸 5
分钟即可， 既防止蛋壳破裂， 还避
免营养素流失。

需要注意的是， 如果鸡蛋在沸
水中煮超过 10 分钟， 蛋白质结构
变得更紧密， 不容易与胃液中蛋白
质消化酶接触， 所以较难消化。 蛋
品中蛋白质含有较多的蛋氨酸， 经
过长时间加热后， 它会分解出硫化
物， 并与蛋黄中的铁发生反应， 形
成人体不易吸收的硫化铁， 营养损
失较多。

来源： 本报微信公众号

1 个鸡蛋胆固醇就超标

降胆固醇 饮食牢记这 4 点
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提起胆固醇大家并不陌生， 在很多人的认知中， 胆固醇是个“坏东西”， 会诱发
一系列心脑血管疾病， 就连每天吃一个鸡蛋都提心吊胆， 生怕胆固醇“趁机作怪”。

血液里的胆固醇高了， 就容易沉积到血管壁上形成斑块， 也称为动脉粥样硬化，
这时候我们基本没啥感觉。 但是当斑块破裂就会形成血凝块， 血流量就会减少甚至
停止， 如果流向心脏的血流停止， 就会导致心脏病发作； 当通往大脑的某些血管堵
塞时， 就会导致脑卒中。 如何通过饮食降低胆固醇呢？ 有四点得做到。

煮鸡蛋：
用凉水浸泡凉水煮

吃生蟹易患肺吸虫病
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