
香蕉不仅营养丰富， 还含有
两种对促进放松和调节身体功能
至关重要的必需矿物质———镁和
钾。 镁可以放松肌肉， 而钾则有
助于维持适当的血压水平。 它们
共同为安宁的睡眠创造了最佳的
生理环境。

无论是由于压力、 体力消耗
还是其他因素， 肌肉紧张都会使
放松和入睡变得困难。 香蕉中的

镁是一种天然的肌肉松弛剂， 有
助于缓解紧张， 使人更易入睡。

香蕉中的钾对维持健康的血
压水平至关重要。 血压波动可能
导致睡眠障碍甚至失眠。 定期食
用香蕉可以帮助身体保持平衡，
为获得一夜安稳的睡眠创造有利
的环境。

作为夜间饮食的美味补充，
香蕉可以切片涂在酸奶上、 混合

冰沙或单独食用， 既美味又营养。
除了镁和钾， 香蕉还富含其

他对睡眠有积极影响的营养物
质。 香蕉中的维生素 B6 有助于将
色氨酸转化为血清素， 而血清素
在调节睡眠模式中发挥重要作
用。 此外， 香蕉中的碳水化合物
可促进胰岛素的缓慢增加， 从而
帮助色氨酸更好地进入大脑。
姚晓柏 编译自新加坡 Prime 杂志

超级睡眠食物———香蕉

饮食营养 072024年10月10日 星期四 编辑：袁小玉 邮箱：yuanxy123@126.com�版式：洪学智

12

鸡肉的营养价值如何
清代美食家袁枚先生认为

“鸡功最巨， 诸菜赖之”， 可见鸡
肉的用途之广。 我们经常食用的
家禽类主要有鸡、 鸭、 鹅等， 以
鸡为最多。 蛋白质含量在 16%～
20%， 其中鸡肉的含量最多， 鹅
肉次之， 鸭肉相对较低。 鸡肉是
优质蛋白质的重要来源， 其所含
的氨基酸种类全面且比例适宜，
易于人体吸收利用。 脂肪含量较
低， 且多为单不饱和脂肪酸和脂
肪酸油酸， 还含有磷、 铁、 锌、
铜等矿物质以及 B 族维生素， 如
维生素 B1、 B2、 B6 和烟酸等。

蛋白质的一项重要生理功能
是构成和修补人体组织。 如胎儿
的生长、 儿童和青少年的生长发
育都需要合成额外的蛋白质； 无
论成年人还是幼儿， 人体蛋白质
处在不断的降解和合成的动态平
衡中， 一部分是降解后再合成，
还有一部分氨基酸氧化分解而丢
失， 需要额外补充。 蛋白质还可
以构成免疫功能的抗体。 如果蛋
白质长期缺乏 ， 会导致营养不
良， 以及免疫功能受损。 鸡肉作
为优质蛋白质， 是一种非常好的
蛋白质来源， 这也是鸡肉的一个
重要食疗价值体现。

吃鸡肉会上火吗
有人说， 吃鸡肉 （尤其是雄

鸡肉） 上火， 鸭肉败火， 是真的
吗 ？ 其实 ， “上火 ” 为民间俗
语， 又称 “热气”， 属于中医热
证范畴 。 中医认为人体阴阳失
衡， 内火旺盛， 即会上火。 鸡肉
食用过多或鸡肉的烹饪方法不
当， 如油炸、 烧烤， 会导致消化
不良， 引起 “上火” 症状， 导致
身体不适。 鸭肉食用过多也会导
致身体不适， 因为鸭肉脂肪含量
高， 会导致脂肪摄入过多， 会让

一些中医上称为 “脾胃虚弱” 的
人出现腹泻、 腹痛等不适症状。
因为腹泻排出了很多未消化吸收
的食物 ， 相应的能量也未被吸
收， 或许这就是所谓的 “败火”，
但并不是人们期望的。 因此， 无
论鸡肉还是鸭肉 ， 都要适量食
用， 才能起到营养作用。

各种鸡营养价值有区别吗
李时珍 《本草纲目》 把鸡肉

大致分了类别， 比如乌雄鸡、 黄
雌鸡、 乌骨鸡等等， 并认为各有
功效及适用人群。 事实上， 从营
养学的角度看 ， 乌雄鸡 、 黄雌
鸡、 乌骨鸡的营养价值差不多，
蛋白质、 脂肪、 微量元素的含量
区别很小， 都是优质蛋白质的良
好来源， 也是磷、 铁、 铜和锌的
良好来源 ， 且富含丰富的维生
素。 从药用价值来看， 《本草纲
目》 是一个很好的参照书目， 但
真正需要药用， 还是需要到医院
咨询医生。 对于普通人来说， 这
几种鸡肉可以无差别食用， 或者
根据自己的喜好选择即可。

鸡肉的 4 种做法，
营养价值如何

《随园食单》 中， 鸡肉有以
下 4 种做法， 这些做法营养价值
如何？ 我们一起来看看。

炒鸡片 用鸡脯肉去皮， 斩
成薄片。 用豆粉、 麻油、 秋油拌之，
纤粉调之， 鸡蛋清抓。 临下锅加酱、
瓜、 姜、 葱花末。 须用极旺之火
炒。 一盘不过四两， 火气才透。

鸡丁 取鸡脯子切骰子小块，
入滚油炮炒之 ， 用秋油 、 酒收
起； 加荸荠丁、 笋丁、 香蕈丁拌
之， 汤以黑色为佳。

栗子炒鸡 鸡斩块， 用菜油
二两炮， 加酒一饭碗， 秋油一小
杯， 水一饭碗， 煨七分熟； 先将
栗子煮熟， 同笋下之， 再煨三分

起锅， 下糖一撮。
鸡丝 拆鸡为丝， 秋油、 芥

末、 醋拌之。 此杭州菜也。 加笋
加芹俱可。 用笋丝、 秋油、 酒炒之
亦可。 拌者用熟鸡， 炒者用生鸡。

鸡胸肉的蛋白质含量很高，
但脂肪含量很低， 如果烹饪前不
处理 ， 食用时会感觉到干、 柴、
硬。 上面的四种方法在烹饪前都
对鸡胸肉进行了预处理， 就是现
在常用的腌制、 上浆等方法， 这
样处理后， 鸡胸肉变得嫩滑， 烹
调后食用就不干、 不硬、 不柴，
且软、 嫩、 香， 非常可口。 鸡胸
肉经过预处理后， 烹调方法很多，
例如上面的炒鸡片、 鸡丁、 栗子
烧鸡、 鸡丝等。 相较于鸡腿、 鸡
翅、 鸡架等鸡身上的其他部位，
烹调方法多， 出肉率高， 蛋白质
含量也最高， 是非常好的食材。

吃鸡肉有哪些注意事项
根据《中国居民膳食指南》，

平均每天鱼、 禽、 蛋类和瘦肉摄
入量 120～200 克 ， 每周畜禽肉
300～500 克、 鱼 300～500 克。

虽然鸡肉和猪肉都是优质的
蛋白质来源， 但它们在营养成分
和功能上存在差异， 因此不能完
全相互替代。 提倡用鸡肉取代部
分猪肉等红肉， 但不提倡完全拒
绝红肉， 因为红肉中含有很多我
们人体需要的微量元素 ， 比如
铁， 比鸡肉的含量高很多。 具体
鸡肉在日常膳食的比例， 可以根
据个人的喜好， 与鱼、 蛋类以及
猪肉等科学搭配， 例如： 早餐鸡
蛋， 中餐鸡肉或鱼肉、 牛肉， 晚
餐虾或鸡肉、 猪肉等。

无论鸡肉、 鱼肉、 蛋类， 还是
猪肉、 牛肉， 都要适量食用。 有过
敏体质、 婴儿、 功能性消化不良患
者、 上火患者等不适宜食用鸡肉。

国家二级公共营养师 韩学刚

多吃鸡蛋， 是有可能升高血脂的。
鸡蛋是一种很有营养的食物， 不仅提供比
普通肉类更优质的蛋白质， 还可以帮助
补充身体需要的多种维生素、 叶酸、 胆
碱、 卵磷酯， 以及钙、 铁、 硒等矿物质。

《中国居民膳食指南》 建议， 每天
每人食用一个鸡蛋， 但这是针对健康
人， 因为鸡蛋中的蛋黄富含胆固醇， 如
果摄入过多的鸡蛋黄， 可能会引起胆固
醇的升高； 胆固醇中的低密度脂蛋白胆
固醇， 临床上称之为坏胆固醇， 它可以
导致人体动脉粥样硬化的发生和发展，
甚至会造成严重的动脉粥样硬化， 如果
累积到冠状动脉， 可能会形成严重的冠
状动脉粥样硬化， 形成冠性病， 导致心
绞痛、 心肌梗塞等。

对于已经发生高胆固醇血症的， 或
者是冠心病、 脑梗塞等动脉粥样硬化性疾
病的患者， 建议每周三到五个鸡蛋即可。

长沙市第三医院全科医学科
主任医师 谢小华

鸡肉，优质的蛋白质来源
乌雄鸡肉味甘性微温， 能补中， 止痛， 补虚， 安胎； 黄

雌鸡肉味甘、 酸、 咸， 性平， 治疗饮食伤了脾胃， 消渴， 尿
频、 泄泻痢疾， 补水气； 乌骨鸡味甘性平， 补虚强身， 治疗
消渴、 心腹疼痛以及妇女非经期阴道出血， 一切虚损病。

———明·李时珍 《本草纲目》
鸡功最巨， 诸菜赖之。 如善人积阴德而人不知。 故令领

羽族之首， 而以他禽附之。 作 《羽族单》。
———清·袁枚 《随园食单》

红薯 红薯是秋季的热门食物， 其
营养相当丰富———半杯红薯只含有 80
卡热量， 却能提供 486 毫克钾， 约占女
性每日钾需求量的 18%。 钾是人体必需
的营养素， 能够帮助维持体内液体平
衡， 对控制高血压有帮助。 此外， 红
薯还能帮助维持健康的血糖水平， 特
别适合需要控制 2 型糖尿病的人群 。
红薯的烹饪方式多样， 可以烤食吃整
个， 也可以捣碎食用。

抱子甘蓝 抱子甘蓝是秋季最健康
的蔬菜之一， 每杯抱子甘蓝仅含 28 卡
热量， 能够提供每日所需维 C 的 53%
和维 K 的 91%。 维 K 对身体健康至关
重要， 尤其是对正常的血液凝固和防止
骨质流失有重要作用。 另外， 抱子甘蓝
也是抗氧化剂的来源， 有助于抵御细胞
损伤。 半杯抱子甘蓝含有 2 克纤维， 使
其成为添加膳食纤维的理想食物。 简单
的烹饪方法是把半切开的抱子甘蓝与橄
榄油、 盐和胡椒混合， 烤至外脆内软。
它还可以加入沙拉、 炒菜或意大利面
中， 为食物增添营养和风味。 另外， 将
抱子甘蓝与大蒜、 柠檬炒制也是一种美
味的配菜， 适合搭配各种主菜。

南瓜 秋天的南瓜味道更甜， 每杯
南瓜含有 63 卡热量， 但维 A 含量高达
745 微克， 约占每日需求的 46%。 维 A
在维持健康视力、 支持免疫功能和促
进皮肤健康方面发挥着作用。 一项研
究表明， 食用黄橙色蔬菜的中国女性
心血管风险指标有所下降， 这意味着
南瓜可能与心脏健康直接相关。 食用
南瓜的方法包括烤制、 做汤， 或与意
大利面搭配食用。

蔓越莓 蔓越莓是一种低热量水
果， 每杯仅含 46 卡热量， 87%都是水。
蔓越莓对泌尿系统健康非常有益。 它
含有 A 型原花青素， 可以帮助预防和
治疗泌尿感染。 蔓越莓皮中含有大部
分黄酮醇多酚， 可以帮助控制糖尿病
和心血管疾病。 整颗蔓越莓可以用于
烘焙面包 、 拌入冰沙 ， 制作成果酱 。
将其与其他水果或咸味的肉类和面包
搭配食用， 有助于减少酸味。

何念

秋天的 4种美味


