
番茄作为一种“全能” 蔬果， 酸酸甜甜滋味可口，
洗干净就能当水果吃， 做成沙拉也是无敌爽口， 熟吃
更是万能了。 不过对于番茄到底生吃好还是熟吃好，
大家争论还挺多的。 有人认为番茄生吃营养流失少，
有人认为熟吃更健康， 到底真相是怎样的呢？

4～6 月是桑葚成熟的季节， 熟桑
葚质油润， 酸甜适口 ， 以个大 、 肉
厚、 色紫红、 糖分足者为佳。 桑葚不
仅食之鲜美， 且功效颇丰。 中医学认
为 ， 桑葚味甘酸 ， 性微寒 ， 入心 、
肝、 肾经， 主要有滋补肝肾、 滋阴养
血、 生津止渴、 润肠通便等功效， 可
治疗阴血不足导致的头晕目眩、 耳鸣
心悸、 烦躁失眠、 腰膝酸软、 须发早
白、 大便干结等症。

现代研究证实， 桑葚所含多种维
生素、 胡萝卜素、 人体必需微量元素
等， 能有效扩充人体血液容量， 迅速
补充营养促进造血功能， 增强机体免
疫力。 桑葚还含有丰富的脂肪酸、 苹
果酸等营养物质， 能帮助脂肪、 蛋白
质、 淀粉消化吸收， 健脾胃， 增强肠
蠕动。

桑葚吃法多样， 鲜桑葚可直接嚼
食、 煎水代茶饮、 煮粥、 煎膏、 泡酒
等， 还可以洗净， 去杂质， 晒干或略
蒸后晒干食用。 下面介绍两种有关桑
葚的药膳：

桑葚红枣饮 鲜桑葚 30 克 、 红
枣 15 克、 冰糖 20 克。 鲜桑葚加水 2
碗煎至 1 碗 ， 用冰糖调味服用 。 补
肝益肾、 养阴润燥， 尤其适合失眠、
习惯性便秘者及肠燥便秘的老年人
食用。

桑葚膏 桑葚、 蜂蜜各适量。 将
桑葚水煎取汁， 小火煎膏， 加入蜂蜜
拌匀饮服， 每次 10～15 克， 每日 2～3
次。 滋阴补血， 适用于阴血亏虚所致
的须发早白、 头晕目眩、 女子月经不
调、 闭经等。

不过桑葚虽好 ， 还是有一些食
用禁忌的。 首先儿童不宜多食 ， 桑
葚含有一种胰蛋白酶抑制物 ， 肠胃
功能未健全的儿童多食后 ， 会抑制
消化酶的活性， 阻碍蛋白质消化吸
收； 糖尿病患者也不宜多食 ， 桑葚
含有丰富的糖类， 多食会引起血糖
升高； 脾胃虚寒者不宜多食 ， 桑葚
性寒， 多食易引起腹泻。

张正修
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●健康读卡

将乌鸡半只切块， 放入凉水
中 ， 煮开后汆烫 2 分钟去除血
水， 捞出后与人参 （可替换为党
参等） 10 克、 当归 10 克、 熟地
12 克、 白芍 10 克、 川芎 6 克 、
大枣 （去核） 2 枚、 生姜 3 片一
起放入瓦煲中 ， 加入 1.5 升清
水， 大火烧开后转小火慢炖 1 小
时， 根据个人口味调味即可。

此汤适合气血虚弱、 肌肉关
节酸楚疼痛的老年人群， 可每天
食用 1 次， 连续 3～5 次， 或每周
食用 1～2 次， 连续 3～6 周。 需要
注意的是， 如果老人胃口不好、
胃肠功能弱 、 感冒 、 便秘 、 腹
泻， 则不宜食用此汤。

来源： 本报微信公众号

美国研究人员在英国 《自
然·新陈代谢》 杂志上发表的
一项研究显示， 典型的高脂肪
西方饮食会增加疼痛风险， 尤
其是糖尿病或肥胖症患者。 改
变饮食习惯可能会显著减少甚
至逆转疼痛风险。

慢性疼痛是全球范围内一
个重要的致残原因。 尽管专家
常建议糖尿病患者、 自身免疫
性疾病患者和心血管疾病患者
通过减肥来控制病情， 但对饮
食中脂肪酸与疼痛疾病的关系
所知甚少。

美国得克萨斯大学卫生科
学中心圣安东尼奥校区等机构
的研究人员利用多种方法， 在
实验鼠和人身上研究脂肪酸在
各种疼痛疾病中的作用。 他们
发现 ， 典型的西方饮食富含

ω-6 脂肪酸， 是炎症性疼痛和
神经性疼痛的显著风险因素。

ω-6 主要存在于含有植物
油的食物中， 本身对身体有益
处。 容易造成肥胖的西方饮食
含有过多的 ω-6， 如炸玉米片、
炸洋葱圈、 精加工零食、 快餐、
蛋糕、 肥肉、 腌肉等。 较为健
康的 ω-3 脂肪酸主要存在于
鱼、 亚麻籽和核桃等食物中。

研究人员发现， 改变高脂
肪的西方饮食习惯， 尤其是降
低 ω-6、 增加 ω-3 的摄入， 能
够显著降低疼痛程度。 研究人
员表示， 这一新研究有助于为
治疗慢性疼痛患者提供新思
路， 即改变饮食， 或开发出能
够阻挡体内某些脂肪酸释放的
药物。

韩沐真

鱼类 目前鱼类多采用粤菜的清
蒸之法。 常用于清蒸的鱼类有鳜鱼、
草鱼、 鲈鱼、 鲳鱼、 鲟鱼、 石斑、 东
星斑等。 用于蒸制的鱼类， 每条的重
量最好在 600 克左右， 蒸制时间一般
为开锅 7 分钟。

虾类 蒸虾相对来说较为少见。
常用于蒸制的虾有明虾、 草虾、 竹节
虾等， 而最有名的要数 “蒜茸开边
虾”。 蒸虾的时间以开锅 5 分钟为宜。

螃蟹 常用于蒸制的螃蟹有青
蟹、 和乐蟹、 冻花蟹等。 螃蟹的蒸法
较多， 有清蒸、 早蒸以及在清蒸基础
上演变出来的芙蓉蒸等。 蒸蟹的时间
为开锅 6 分钟。

贝类 常见的有带子、 青口、 扇
贝、 文蛤、 蛏子王等。 贝类多采用豉
汁蒸或蒜茸蒸 （即在贝类肉上加豆豉
或蒜茸、 粉丝蒸制）， 蒸制时间通常
为开锅 5 分钟。

李德勇

低卡、全能、抗氧化的番茄

应生吃还是熟吃

老人解除筋骨酸痛
喝四物乌鸡汤

海鲜河鲜 蒸制有时限 慢性疼痛
或与高脂肪饮食有关

？

▲ ▲ ▲

生吃、 熟吃哪种更好？

� ■生吃的好处
生吃番茄， 可以较好地吸收

番茄中丰富的维生素 C， 且不会
使番茄中维生素 C 遭到不必要的
破坏， 维生素 C 的足量摄入可以
增强身体的免疫能力， 有助于增
强抗氧化能力， 保护皮肤、 美白
祛斑。

值得注意的是， 很多人觉得
生吃番茄就吸收不到番茄红素 ，
这个是不对的。 番茄红素经过加
热后的确更有助于人体吸收， 但
其实生吃也可以吸收其中的一部
分， 只是没有熟吃吸收的那样多
而已。

■熟吃的好处
番茄中所含的番茄红素是目

前自然界植物中最强的抗氧化物
质之一， 素有 “植物黄金” 的美
誉。 当番茄经过加热或过油之后，
其释放的番茄红素可以最大限度
地被人体消化吸收， 比生吃吸收
的量多 3 倍。

摄入充足的番茄红素对于心
脑血管疾病、 消化系统癌症等慢
性疾病都有不错的预防作用。 但
有一点要注意， 熟吃番茄虽然会
增加番茄红素的摄入量， 但加热
过程中， 番茄中的维生素会受到
一定损害。

总结： 西红柿生吃与熟吃各
有优点， 不同的吃法可以获取不

同的营养。 想获取维生素 C， 最好
的方式是生吃； 想获取番茄红素、
β 胡萝卜素， 最好的方式是熟吃，
建议烹饪时间控制在 2 分钟。

番茄做菜有讲究

错误做法： 番茄和肉长时间炖煮
番茄的酸碱度和肉类蛋白质

长期接触， 会使肉中所含的水分
子的亲和力降到最低， 也就会使
肉类变得干硬、 发柴、 口感差，
而且无论是牛肉、 猪肉还是鸡肉
等肉类， 都会出现这种情况。
正确做法： 肉煮好后再下番茄

制作的时候， 一定要记得等
肉煮好后再下番茄， 拿番茄炖牛
腩来说， 先把牛肉炖得软烂， 再
单独把番茄等配菜调好味， 最后，
才把肉和番茄等配菜放在一起炖
煮， 然后很快出锅。 千万不要把
生牛肉、 生鸡肉等扔进番茄汤里
直接炖煮。
错误做法： 番茄和绿叶菜长时间
炖煮

含纤维多的蔬菜， 和番茄一
起煮过后， 会变得很难咬断嚼碎，
即使很嫩的油麦菜， 在酸汤里煮
了也会特别难咬， 因为番茄的酸
性条件会增加细胞壁中果胶的强
韧性。

此外， 番茄中的番茄红素还
会影响绿叶菜的颜色， 蔬菜的绿
色来自于叶绿素， 在酸性条件下，
叶绿素会“变性”， 让菜变成黄褐

色， 影响菜品颜色。
正确做法： 快出锅时再放绿叶菜

在用番茄做面或者汤的时候
想加绿叶菜， 可以尽量选择易熟
的菜， 快出锅时再放， 这样能在
一定程度上减轻酸性物质对绿叶
菜的影响， 保持绿叶菜鲜嫩口感
的同时， 还能减少中营养的流失。

不过正因为番茄又酸又红 ，
有些蔬菜反而和它更般配， 如土
豆、 藕片、 山药等， 这些容易软
烂且洁白的食材， 非常适合和番
茄一起煮， 番茄可以帮食材保持
脆度。

另一方面， 番茄的酸性和维
生素 C， 能预防像土豆 、 山药 、
莲藕这种很容易被氧化的食材变
色； 这类蔬菜颜色一般是偏白色
和淡黄色， 和番茄一起烹饪， 不
仅颜色好看， 口感也更加爽脆。

番茄存放有讲究

番茄尽量不要放冰箱， 因为
番茄多在还未完全成熟的状态下
就被采摘， 采摘之后， 番茄本身
还在逐渐成熟， 越成熟味道也会
更好， 而低温不仅会影响到番茄
的成熟， 还会影响味道， 所以不
建议放入冰箱保藏。

番茄属于茄果类蔬菜， 茄果
类的蔬菜有正反之分， 储存时一
定要将果蒂朝下放置， 最佳的存
储温度在 2℃～4℃， 尽量不要长时
间放在 0℃以下的区域， 否则容易
冻伤。

国家注册营养师 付天瑜

桑葚可口
小儿莫贪吃


