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饮食习惯之十

天吃点花生食品
健康提示

花生营养丰富，含有多种维生素、卵磷

脂、蛋白质、棕榈酸等。花生的吃法很多，

如生吃、煮熟、爆炒、油炸，但爆炒、油炸

对花生中富含的维生素 P和其他营养成分破

坏很大，且使花生甘平之性变为燥热之性，

食后极易生热上火。用油煎、炸或爆炒花

生，对花生中富含的维生素 E 及其他营养

成分会有所破坏，而水煮花生则破坏得较

小。此外，从口感上，油炸花生米较为油

腻，而水煮花生则很清爽。如果从中医角度

来讲，花生本身含大量植物油，遇高热烹

饮食习惯
每天吃点花生食品

花生的营养价值比粮食高， 可与鸡蛋、 牛奶、 肉类相媲美。 花生的脂肪含

量是大豆的 2 倍多， 所含蛋白质极易被人体吸收。 对人有独特的好处， 因而有

“长生果” 的美称。

花生是中国人喜欢的传统食品， 因其蛋白质和脂肪的含量比肉、 蛋还高，

所以有人把花生叫做 “素中之荤” 或称 “植物肉”。 花生还具有一定的药用价

值和保健功能， 被古人称之 “长生果”， 民谚道： “常吃花生能养生”。 因此，

每日用花生油炒菜和烹饪， 不仅能够增强身体器官的机能， 延缓人的衰老过

程， 而且能够在享受美味的同时， 调整人的生理和心理状态， 释放来自外部的

压力和紧张感， 并能抗抑郁， 换个好心情。

J 健康习惯
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制，还会使花生甘平之性变为燥热之性，多食、久食易上火。而水煮

花生则保留了花生中原有的植物活性化合物，如植物固醇、白藜芦醇、

抗氧化剂等，对防止营养不良，预防糖尿病、心血管病、肥胖具有显

著作用。

在煮花生时，费水费火常困扰很多人，这里教您个小窍门。煮前

先将各种香料放在锅的最下面，然后放洗好的花生，最后要加没过花

生一手背深的水，用大火急煮，开锅 5分钟后就关火，关火后再焖一

个小时就行了。这样不仅省水省火，还能让花生更好地入味。

除了水煮，花生还常与其他菜肴搭配，宫爆鸡丁自不必说，眼下

正流行的“跳水花生”可谓口味新鲜爽脆。即将新鲜花生仁（剥去红

衣）放入泡菜坛中腌片刻，再与辣椒和泡菜汁一同装盘，或者直接将

花生仁与醋、小尖椒等调料凉拌，味道也很好。

每周吃几次花生或花生制品，如此简单的饮食习惯，就可以给你

的健康多一层保护。

2007 年 6 月， 在第十三届世界营养知识更新论坛上， 国内外营养学专家揭示
了最新的花生、 花生油研究成果： 在花生、 花生油中发现了能够有效预防心脑血

管疾病的天然活性物质———白藜芦醇、 预防心脏病和癌症的贝塔谷固醇和能够延

缓衰老的单不饱和脂肪酸。
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饮食习惯之十一

粗粮要看人下菜碟
健康提示

肠功能差的人群 胃肠功能较弱的人群，吃太多食物纤维对胃

肠是很大的负担。

饮食习惯
吃粗粮要看人下菜碟

现代生活的精细化

和精致化 ， 成为诸多营

养疾病的诱因。 “粗粮”

是相对加工比较正规和

精细的粮食而言的 ， 主

要包括谷类中的玉米 、

小米 、 高粱米 、 燕麦 、

荞麦 、 麦麸以及各种干

豆类 ， 如黄豆 、 青豆 、

赤豆 、 绿豆等 。 不可否

认 ， 提倡人们适当吃粗

粮可以预防疾病。 但是，

如果摄入过多的粗粮也

会对人体健康不利 。 首

先粗粮本身营养价值不

高 ， 而且不容易消化 ，

吸收率低； 其次， 粗粮里富含的食物纤维可影响人体对钙、 铁等营养素的吸

收。 粗粮虽好却不适宜所有人群， 一些特殊体质的人就不宜常吃粗粮。

科学的做法是粗细搭配，一般的比例为粗粮 1 份
掺入 4 份至 5 份细粮， 这样既能发挥粗粮的功效，又
避免粗粮进食过多产生不良反映。

J 健康习惯
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缺钙、 铁等元素的人群 因为粗粮里含有植酸和食物纤维，会
结合形成沉淀，阻碍机体对矿物质的吸收。

患消化系统疾病的人群 如果患有肝硬化食道静脉曲张或是胃

溃疡，进食大量粗粮易引起静脉破裂出血和溃疡出血。

免疫力低下的人群 如果长期每天摄入的纤维素超过 50克，会

使人的蛋白质补充受阻、脂肪利用率降低，造成骨骼、心脏、血液等

脏器功能的损害，降低人体的免疫能力。

体力活动比较重的人群 粗粮营养价值低、供能少，对于从事

重体力劳动的人而言营养提供不足。

生长发育期青少年 由于生长发育对营养素和能量的特殊需求

以及对于激素水平的生理要求，粗粮不仅阻碍胆固醇吸收和其转化成

激素，也妨碍营养素的吸收和利用。

因为孩子的消化功能尚未完善，消化大量的食物纤维对于胃肠是

很大的负担。而且营养素的吸收和利用率比较低，不利于小孩的生长

发育。

营养师指出， 吃粗粮很有必要， 但一定注意粗细搭配， 同时还要搭配营养

丰富的食品。 比如把粗粮熬粥或者与细粮混起来吃， 搭配蛋白质、 矿物质丰富

的食品以帮助吸收。 同时， 不适宜多吃粗粮的人群要尽可能减少粗粮的食用，

以免造成营养不良。

吃粗粮是一把“双刃

剑”， 如果不加控制地超

量摄取，不仅难以起到维

护健康防治疾病的作用，

相反，还可能造成诸多问

题。
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%%饮食习惯之十二

吃医食同源的香椿芽
健康提示

椿芽，指的是乔木椿芽树枝

头上生长的嫩枝芽，又叫香椿头、

香椿叶，分为紫椿、油椿两种，

紫椿质优，是一种木本蔬菜，在

我国大江南北均有种植。香椿芽

以清明前后采摘的头椿为上品，

梗肥质嫩，吃时无渣，香味浓郁，

饮食习惯
常吃医食同源的香椿芽

香椿芽既是一种营

养滋补品 ， 又是一味良

药， 有治病强身的效果。

《本草纲目》 说， 椿树的

“嫩芽论食， 消风祛毒”。

现代医学认为其能保肝、

健脾、 补血 、 舒筋 。 另

外， 香椿树的根 、 皮有

清热解毒 、 收敛 、 抑制

分泌等功能 ， 可治疗痔

疮 、 便血 、 肠炎等症 ；

其果， 有祛风散寒、 止痛的功效， 用于治疗外感风寒、 胃痛、 风湿、 关节疼痛

等症。 所以， 民谚里有 “常食香椿不染病” 之说。

香椿芽营养价值较高，除了含有蛋白质、脂肪、碳

水化合物外，还有丰富的维生素、胡萝卜素等多种营

养成分。

J 健康习惯

常
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