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私房菜馆

食物生食，在国外很常见。欧美汉堡
包里夹的生菜叶，日本人喜欢吃的生鱼片，
都是典型的生食。在我国，用作生食的食
物，主要是黄瓜、苦瓜、苦苣、萝卜、胡萝卜、
青椒、葱、西红柿、卷心菜等蔬菜。炎炎夏
日，生食成为大家餐桌上的常客，从营养
的角度来说，蔬菜生吃有营养，但量要控
制，具体的道理，请听营养学教授刘政
的解答。

生食在夏天
尤其值得提倡

美国一项研究表明，常吃生食
的人，头脑清醒、心情安稳，有85%
的人感觉比以前身轻体健。韩国一
项对比研究显示，常吃生食的人中有
94%的人感觉自己健康，吃熟食的人
只有 36.5%的人感觉健康，而其中
51.3%的人已遭遇胃肠道疾患、贫血、糖
尿病、高血压、肝脏疾病、便秘等身体问
题。

刘政教授说，生吃蔬菜是保存食物营
养最多的一种吃法。蔬菜含有丰富的纤维
素、维生素、钙、铁等矿物质和酶、叶绿素等
生物活性成分，在将其加热做熟后，会有相
当部分的流失与破坏。生食时各种营养素
和活性物质能完整地进入体内，可充分发
挥这些成分的营养保健作用，而且避免了
中餐烹调时常有的油腻，能减少热量摄
入。在口味上，生食的食物有一股自然的
清香味，对习惯于吃煎、炒、煮、炸等加工食
物的人来说，也是一种调节。生食在暑热
天尤其值得提倡，因为此时气温高，一般人
厌食油腻，喜吃清淡，且身体需要更多的维
生素，生食可满足上述要求。

生食食物
保证卫生控制数量

刘政教授提醒，生吃蔬菜一定要注意
食品卫生，食物要选择无污染的，最好是市
场上有有机食品和绿色食品标识的产品，
且应是新鲜的。

蔬菜应在流水下反复冲洗，切后再用
凉开水过一下。吃法可做沙拉，也可加醋、

糖、蒜蓉、芝麻酱等调料做成凉
拌菜，或蘸大酱吃。还应注意的
是，生吃蔬菜，虽然有益，但并非多
多益善，一般说，炎炎夏日，成人一
天生吃蔬菜100-150克就可以了。脾胃
虚弱与消化功能差的人，应该慎重选择生
食。 (半岛)

“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药方”
“家备生姜，小病不慌”，这些俗语其实都是
讲吃姜防病的功效。除了女性生理期最爱
的大枣姜汤、红糖姜汤外，姜汤还能喝出啥
新意和功效来？北京中医药大学养生室教
授张湖德给出了答案。

●绿茶姜汤
取绿茶和姜丝各5克，用沸水冲泡10

分钟即可。特别适宜在盛暑与秋热交替时
喝，有清热舒心的功效。

●盐醋姜汤
盛夏不少人易得“空调病”，肩膀和

腰背受风、寒、湿等病邪的侵扰，老人则
容易复发肩周炎。可熬一些热姜汤，加
入少许盐和醋，然后浸湿毛巾后拧干，敷
于患处，反复数次，能舒筋活血，缓解疼
痛。

注意：熬姜汤要挑表皮没有裂口、颜色
鲜艳、柔软、膨胀状态的新鲜姜。此外，生
姜表皮中有较多营养成分，熬汤时，应该少
去皮或不去皮。张湖德最后提醒，生姜性
味辛温，凡属阴虚火旺、目赤内热者，不宜
长期食用生姜。

（生导）

入夏后，红艳香甜的荔枝就热热
闹闹地上市了。大家在享受美味的同
时，不免担心吃完荔枝后会出现四肢
无力、喉咙痛等上火症状。那么，怎样
吃荔枝才能不上火？

盐水浸泡
剥掉外壳（带有白色薄膜）的荔

枝，冲洗干净之后，泡入 30%的盐水
中，浸泡1小时后取出，剥去白色薄膜
就能吃了。经过盐水的浸泡之后，能
很大程度上降低荔枝的火气。

吃掉果膜
剥荔枝壳的时候，果肉上有一层

薄薄的白膜，有点涩涩的口感，一般都
会将它剥掉再吃。如果要防止上火的
话，建议将薄膜一起吃掉。

吃前喝点盐水
在吃荔枝之前，适量喝点盐水或

冬瓜汤、绿豆汤等降火的食物，可以有
效预防上火，或者用20~30克的生地煲
瘦肉或猪骨汤喝，同样可以预防荔枝
病。

每次食用不宜超10颗
成年人每次食用荔枝不宜超过10

颗，儿童每次吃 3~4 颗即可，不可过
量。而阴虚燥热、湿热偏盛体质的人
不宜吃荔枝，糖尿病患者以及容易胀
气的人也需慎吃。 (王文)

黄瓜可以说是餐桌上最亲民的蔬菜
了，其营养、价廉的特质颇受百姓青睐，减
肥中的女性朋友更是将其视为宝贝。新鲜
黄瓜中含有的丙醇二酸，能有效地抑制糖
类物质转化为脂肪。但是黄瓜在食用过程
中也有一些禁忌，您未必都了解。

黄瓜配花生
腹泻离你不远了
黄瓜切丁和煮花生米一起凉拌，作为

一道爽口菜，经常出现在许多家庭的餐桌
上，许多男士喝酒时也喜欢来一碟花生米
拌黄瓜丁。

其实，这样搭配不是十分妥当。因为
这两种食物搭配可能会引起腹泻。

对那些肠胃功能超好的人来说，可能
没啥关系，但对于肠胃功能欠佳的朋友，奉
劝您最好不要将两者同食，即使同食也勿
多食。

黄瓜配辣椒、芹菜
成维生素C破坏者
黄瓜中含有一种维生素C的分解酶，

而日常生活中，黄瓜生吃的比较多，这个时
候它所含的维生素C分解酶活性得以保
持，如果与维生素C含量丰富的食物，如辣
椒、芹菜等同食，黄瓜中的维生素C分解酶
就会破坏其他食物的维生素C，虽对人体
没有危害，但会降低人体对维生素C的吸
收。

腌黄瓜要少吃
腌黄瓜味咸，且含有亚硝胺，有肝病、

心血管病、肠胃病以及高血压的人，不宜食
用。

黄瓜把儿是宝别丢
黄瓜尾部含有较多的苦味素，食用时

切莫把黄瓜把儿全部丢掉，这是因为苦味
素对于消化道炎症具有独特的功效，可刺

激消化液的分泌，产生大量消化酶，使人胃
口大开。苦味素不仅健胃，增加肠胃动力，
帮助消化，清肝利胆，还可防治流感。另
外，动物实验证实，这种物质具有明显的抗
肿瘤作用。

黄瓜片别直接敷脸
刚切下来的黄瓜片外表会生成一种露

水状黏稠物，易致肌肤紧绷，使肌肤愈加干
皱。正确的做法是用黄瓜汁敷：睡前取鲜
黄瓜汁，讲究点的可以加入牛奶、蜂蜜调
匀，敷脸20分钟左右后洗净即可。

生食黄瓜得烫皮
黄瓜在生长、采摘、运输、出售过程中，

易受大肠杆菌、痢疾杆菌、蛔虫卵等病菌污
染，故生吃或凉拌前务必洗净，然后用开水
烫过表皮。

(家庭)

做法：1.最好是当季新鲜小土豆，
洗净，连皮蒸熟。

2.蒸好的土豆冷藏，最好过夜。不
经冷藏的土豆很难切片，而且一回锅
就粉了，口感不对劲儿。

3.冷藏过的土豆，剥皮(剥好了冷藏
也可以)，切片。小葱切葱花备用。

4.热锅温油，油多一点，放一大勺
剁椒或剁细的郫县豆瓣，稍炒香后下
土豆片，调整盐味。

5.土豆片炒香后，出锅前放葱花，
勾一点点糖和醋，稍翻炒出锅。（小朋）

脑子反应慢请喝口水
如果你正因为伏案工作而疲惫

不堪、效率降低，喝杯水或许是个好
办法。英国东伦敦大学研究发现，对
于口渴的人来说，喝水后大脑反应速
度会比之前快。人在口渴时，大脑处
理口渴感觉的信息占用了大脑部分
资源。补水后，这部分资源就释放
了，提高了大脑的整体反应速度。

吃苹果保护前列腺
有喜欢吃苹果的汉子吗？瑞典

研究者选取了78名患有慢性前列腺
炎的参试者，要求一半人每天吃1个
苹果，另一半则不吃。结果发现，坚
持吃苹果的人康复效果优于不吃苹
果者。研究者分析，这可能是苹果中
的锌在起作用，因为慢性前列腺炎患
者的前列腺液内，锌含量比正常者明
显降低。

西瓜最好在饭前吃
很多人把西瓜作为饭后的加餐

水果。营养科医生建议，所有水果都
应放在餐前食用，因为富含维生素C
的水果，大多是水溶性的，餐前吃营
养吸收得更快。而且，一块400克西
瓜所含的能量相当于二两米饭，如果
饭后吃的话，不仅摄入能量会超标，
还会影响食物消化。 （小生）

生吃蔬菜 1天3两足够

夏日黄瓜最亲民 吃错了会惹大麻烦

姜汤还可以这么喝

怎么吃荔枝
不上火？

重口素菜：
回锅土豆片

将萝卜、黄瓜切成
细丝，苦苣、小葱切成小
段，铺在抹有甜面酱或鸡
蛋酱的豆腐皮或薄饼
内，卷着吃。

推荐一种吃法


