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香椿又名香椿芽、

香椿头等。 它颜色碧

绿， 鲜嫩清脆， 具有独

特的香味， 是深受人们

青睐的春季佳蔬。

中医认为， 香椿味

苦性寒， 有清热解毒、

健胃理气、 杀虫固精等

功效。 现代研究表明，

香椿对金黄色葡萄球

菌、 痢疾杆菌、 伤寒杆

菌、 肺炎球菌、 绿脓杆

菌等， 都有明显的抑制

作用和杀灭作用。 此外， 香椿

中还富含维生素 C、 优质蛋白质

和磷、 铁等矿物质， 是蔬菜中

不可多得的珍品。 从营养学分

析， 香椿芽儿的维生素含量，

比番茄高 l 倍以上。 香椿中除含

有蛋白质脂肪和碳水化合物外，

还含有钙、 磷、 铁、 钾、 锌多

种微量元素及胡萝卜素， 居木

本蔬菜之冠。 此外， 还含有大

量的粗纤维、 尼克酸等。

香椿食用广泛， 凉拌热炒，

鲜食为主， 也可以腌制晾干，

制作罐头。 生食常见有凉拌香

椿芽、 椿芽拌豆腐， 炒菜多是

椿芽炒鸡蛋、 炒肉丝。

应该提醒的是， 香椿为一种

“发物”， 多食易诱使痼疾复发，

故慢性疾病患者应少食或不食

为妥。 又因香椿性偏凉， 有慢

性肠炎、 痢疾者不宜多食。 同

时香椿中含有亚硝酸盐量比较

多， 食用时最好先用沸水烫一

下， 再洗净， 尽量减少亚硝酸

盐的含量， 同时还应尽量少吃

腌制的香椿。 连淑兰

上班族与单身族往往一

个人单独进餐， 有时边看报

边吃饭， 或一个人边看电视

边吃饭。 如果经常这样一个

人单独吃饭， 即使营养充

分， 也容易引起胃溃疡或十

二指肠溃疡。

进餐时应保持轻松的心

情， 方能使胃液分泌旺盛，

促进肠胃的蠕动， 若一家团

圆享受晚餐， 或与熟悉的朋

友一起进餐， 气氛融洽， 消

化便能完全； 如果单独一人

进餐， 尤其是一边看报一边

吃， 或是一边想着尚未完成

的工作， 或是在烦恼、 气愤

等情形下进食， 均足以对胃

肠产生不良影响。 但若长年

累月地养成习惯并持续下

去， 则胃溃疡的发生几率必

会大增。

所以吃饭时最好和家

人、 朋友、 同事等在融洽的

气氛中进行， 如果办不到，

则可一边进食、 一边观赏轻

松的电视节目， 总之， 尽量

使自己在轻松的心情下进

食。 王秀芳

菊花粥 菊花中含有香精

油、 菊花素、 腺嘌呤、 氨基酸

和维生素等物质， 可抑制皮肤

黑色素形成、 活化表皮细胞，

有很好的美容护肤作用。 将新

鲜粳米 100 克熬粥， 待粥将熟

时放入菊花 5-10 克， 再用文火

煮 5 分钟左右即可。 粥色鲜亮

微黄， 气味清香， 菊花还具有

散风热、 清肝明目、 解毒等功

效， 经常服用还可防治风热感

冒， 头痛眩晕， 目赤肿痛等病，

对高血压患者还有降压的作用。

杏花粥 杏花具有补中益

气， 祛风通络、 美容养颜的作

用。 将杏花熬粥服用， 可以借

米谷助其药力， 让肠胃充分吸

收其内含抑制皮肤细胞酪氨酸

酶活性的有效成分， 以预防粉

刺和黑斑的产生。

荷花粥 荷花含有槲皮素

和樨草素等成分， 清香化痰，

具有清暑宁神的作用， 不失为

镇心益气， 养颜轻身的美容佳

品。 用粳米 100 克煮到将熟时，

放入已清洗干净的荷叶和荷花，

再煮 10 分钟左右即可食用。 粥

色碧绿微亮， 令人食欲大开。

常服荷花粥， 能改善面部油脂

分泌旺盛、 减轻痤疮， 使面色

红润、 容光焕发。 龙山

春天，正是草莓大量上市的

季节。

酸甜可口、沁人心脾的草莓

不但色、香、味、营养俱佳，而且

还能改善食欲，帮助消化，是孩

子的健康食品。

当孩子积食腹胀、 食欲不振

时，可让孩子在饭前吃几颗草莓；

也可以将 100克草莓洗净， 榨汁

饮用。 或者将 100 克草莓，30 克

山楂洗净后，放置锅内，加适量水

煎汤饮用，可治消化不良。

妈妈们也可以自己动手，为

孩子制作草莓食品:

1、 鲜榨草莓汁。 取草莓 50

克，冰糖 20克。将草莓洗净除蒂，

与 100毫升冷开水、 适量砂糖一

同放入果汁机，接电搅拌 2分钟～

3分钟即成。 适用于食欲不振、脘

腹胀满等症，也可防治痛风。

2、草莓牛奶燕麦粥。 在锅中

加入冷水、燕麦片，大火煮开后，

转用中火熬煮后盛起。 在装有燕

麦粥的碗里加入冷牛奶、少许蜂

蜜，稍稍搅拌，放入草莓即可。

3、草莓泥。 将洗净的草莓加

入白砂糖和奶油， 捣烂成草莓

泥， 然后放置冰箱冷冻片刻即

可。 草莓泥香软、酸甜可口，风味

独特。

草莓虽然是不错的开胃水

果，但是草莓性凉，不要一次吃

太多，尤其是脾胃虚寒、容易腹

泻、胃酸过多的人，吃草莓更要

控制量。 另外，肺寒咳嗽的人也

不宜吃草莓。 李赛容

颜色深的蔬菜经过烹调后可

以提高深色蔬菜和橙黄色蔬菜中

维生素 K 和类胡萝卜素的利用

率。 这两类物质溶于油脂， 用热

油烹调后使细胞壁软化， 促进胡

萝卜素、 番茄红素的溶出， 提高

吸收率。

深色蔬菜烹调后还可以提高

蔬菜中钙、 镁元素的利用率。 很

多人只知道钙来自牛奶， 镁来自

香蕉， 却不知道深色蔬菜也是这

些营养素的好来源。 但大部分深

色蔬菜中含草酸， 它不利于钙和

镁的吸收。 在烹调加工当中， 经

过焯烫步骤， 再行炒制或凉拌，

可除去绝大部分草酸。

烹调还可以软化蔬菜纤维，

对于肠胃虚弱、 消化不良、 胃肠

胀气、 慢性腹泻等类型的病人有

益。 韩新华

每周能安排素食一天，是肿

瘤病患者节制饮食的好习惯。肿

瘤病人除了在治疗前、治疗中和

治疗后的短期内需适当增加营

养，维持理想体重外，不宜长期

过度营养。食物加工方法以清淡

易消化的炖、煮、蒸为主，少用油

炸、烧烤，少吃腊味食品。

肿瘤患者应尽量少吃火锅，

吃火锅时宜选用清汤口味， 海

鲜口味， 如鱼头火锅、 鸡汤火

锅、 淮山水鸭火锅、 三鲜火锅、

排骨炖雪莲果火锅等； 不宜选

用麻辣口味的火锅如红烧羊肉、

狗肉火锅等。 下火锅的原料要

荤素搭配， 半荤半素， 生菜、

豆苗、 西洋菜， 白菜、 黄豆芽、

豆百叶、 羊肉片、 冻豆腐、 海

带、 木耳、 食用菌类等都是可

选的火锅原料。 菠菜、 香菜含

草酸高， 最好不要直接下火锅，

宜先用开水焯一焯。 选用蔬菜

时， 宜多选用营养丰富的红色、

橙色、 深绿色的蔬菜、 味重的

蔬菜， 叶类菜要有一定份量，

每天 5 个品种。 膳食应多样化，

除了一些刺激性较大的食物，

或正在服中药需遵医嘱禁食外，

不要过度忌口。 省肿瘤医院副
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联合国曾提出， 人类最佳

的饮食结构就是“一荤一素一

菇”， 这个菇就是蘑菇。 世界卫

生组织提出的六大保健饮品包

括绿茶、 红葡萄酒 (每日 100

毫升)、 豆浆、 酸奶、 骨头汤和

蘑菇汤。 蘑菇也榜上有名。 美

国人称蘑菇为“上帝的食物”。

蘑菇营养丰富、 肉嫩味鲜，

一直享有“山珍” 的美誉。 有

营养学家形象地表示： 吃“四

条腿” 的 (猪、 牛、 羊等) 不如

吃“两条腿” 的 (鸡、 鸭、 鹅

等)， 吃“两条腿” 的， 不如吃

“一条腿” 的 (蘑菇)。

蘑菇是高蛋白、 低脂肪食

品， 富含人体必需的氨基酸、

维生素和多糖等营养成分。 首

先， 蘑菇是与肉类最接近的蔬

菜， 蛋白质可消化率达 70%～

90%， 有“植物肉” 之称， 营

养价值仅次于牛奶。 其次， 蘑

菇中富含 18 种氨基酸， 有些蘑

菇中蛋白质的氨基酸组成比牛

肉更好。 再次， 100 克蘑菇所

含的微量元素， 可满足人体 24

小时所需， 其中磷的含量与鱼

相等， 铁含量也极高。

一般新鲜蔬菜和水果不含

维生素 D， 蘑菇却是个例外。

以香菇为例， 其中维生素 D 的

含量比大豆高 20 倍， 是海带的

8 倍。 而维生素 D 能帮助人体

吸收钙， 有益于骨骼的健康。

美 国

食品药品

管 理 局 一

项研究发现，

用紫外线照射

生长或刚采摘的

新鲜蘑菇， 能合成大量维生素

D， 对青少年、 妇女等特别需

要补钙的人群有益。 因此， 购

买时尽量选用新鲜蘑菇， 且最

好在阳光下晒一段时间后再食

用。

蘑菇还能防病治病， 其中

所含的 B 族维生素可预防皮炎

和肠炎。 蘑菇中的碳水化合物

含量很少， 最适合糖尿病和胆

固醇偏高者食用。 郭旭光

蘑菇：上帝的食物

醋有活血散瘀、 解毒、 消

食化积、 开胃的功效， 可以

说是凉拌菜最好的调味品。

凉拌菜时放一些食醋调味，

不但增加了清新爽口的感觉，

增加了食欲， 还能促进蔬菜

中维生素 C 的吸收。 这是因

为， 维生素 C 在消化道道中

被吸收是靠一种选择性吸收

的细胞， 这种细胞有个特点

是喜酸， 醋中的醋酸会刺激

这种细胞， 让其大量吸收维

生素 C， 同时， 富含维生素 C

的蔬菜多为酸性食物， 醋也

为酸性， “两酸” 结合， 产

生催化作用也能够提高维生

素 C 的利用率。 在各种蔬菜

中， 青椒、 西红柿、 菜花等

维生素 C 的含量较高， 特别

是菜花， 每 100 克菜花中维

生素 C 的含量达到 80 毫克。

但维生素 C 特别怕热， 在高温

下很容易被破坏， 所以为了保

证这些蔬菜中的维生素 C 能够

尽量被人体吸收利用， 最好生

着凉拌吃。 对于不能生吃的蔬

菜， 如菜花， 可以焯一下再凉

拌， 在凉拌时加点醋， 吃起来

既口感爽又能保护维生素 C。

需要注意的是， 凉拌时最

好不要加入味精、 鸡精， 这两

种调味品都是谷氨酸， 谷氨酸

是碱性物质， 要是加入后会和

醋中的醋酸发生中和反应， 那

么醋就不能帮助维生素 C 吸收

了。 要想调味， 可以在醋上动

脑筋， 现在食用醋的种类很

多， 像保健醋， 还有一丝甜

味， 酸酸甜甜的拌凉菜很好

吃。 韩幸幸


