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健 康

人的一生都离不开吃人的一生都离不开吃，，但要如但要如
何吃得安全何吃得安全，，吃得健康吃得健康，，吃得养生吃得养生
却是一门学问却是一门学问，，今天给大家介绍四今天给大家介绍四
类食物帮助吃出好身体类食物帮助吃出好身体。。

吃红薯叶延缓衰老吃红薯叶延缓衰老
每逢初秋每逢初秋，，红薯叶就成了农家红薯叶就成了农家

餐桌上一道不可或缺的美食餐桌上一道不可或缺的美食，，它入它入
口爽脆清香口爽脆清香，，带着淡淡的黏液带着淡淡的黏液，，后后
味回甜味回甜。。它分两种它分两种，，一种是绿色一种是绿色
茎茎，，一种是红色茎一种是红色茎，，口感和品质上口感和品质上，，
红色都优于绿色红色都优于绿色。。另外另外，，要看茎叶要看茎叶
的均匀程度的均匀程度，，茎叶粗细大小越均匀茎叶粗细大小越均匀
品质越好品质越好。。也可以随手再掐掐叶也可以随手再掐掐叶
子的茎子的茎，，能轻轻掐动的说明嫩能轻轻掐动的说明嫩，，如如
不好掐或有丝状说明老不好掐或有丝状说明老，，选择上应选择上应
该谨慎该谨慎。。

红薯叶的胡萝卜素含量达到红薯叶的胡萝卜素含量达到
近近 60006000 微克微克//百克百克，，比胡萝卜还高比胡萝卜还高
将近将近 11..55 倍倍，，而且其蛋白质在绿叶而且其蛋白质在绿叶
菜中也是佼佼者菜中也是佼佼者，，维生素维生素 CC比柑橘比柑橘
要高出一倍多要高出一倍多。。其他的营养素含其他的营养素含
量也都名列前茅量也都名列前茅。。

特别是红薯叶中有丰富的黏特别是红薯叶中有丰富的黏
液蛋白液蛋白，，它具有提高人体免疫力它具有提高人体免疫力，，
增强免疫功能增强免疫功能、、促进新陈代谢的作促进新陈代谢的作
用用，，常食红薯叶可延缓衰老常食红薯叶可延缓衰老。。

吃菠菜护血压吃菠菜护血压
高钠饮食会使血压升高高钠饮食会使血压升高，，与钠与钠

恰恰相反恰恰相反，，钾可以促使肾脏排出更钾可以促使肾脏排出更
多的钠多的钠，，从而缓冲钠盐升高血压的副作用从而缓冲钠盐升高血压的副作用。。并且并且，，
研究也发现研究也发现，，适当多吃含钾的食物对脑血管有保护适当多吃含钾的食物对脑血管有保护
作用作用。。在绿叶菜中在绿叶菜中，，菠菜是含钾大户菠菜是含钾大户。。不少人喜欢不少人喜欢
吃菠菜罐头吃菠菜罐头，，但其中含有大量的钠但其中含有大量的钠，，不利于高血压不利于高血压
患者的健康患者的健康。。在不能吃到新鲜菠菜的情况下在不能吃到新鲜菠菜的情况下，，推荐推荐
吃速冻波菜吃速冻波菜，，营养素不会流失并且容易储藏营养素不会流失并且容易储藏。。大家大家
可以将它与坚果可以将它与坚果、、牛奶等制成混合果汁饮用牛奶等制成混合果汁饮用。。需要需要
提醒的是提醒的是，，服用华法林抗凝的患者应少吃菠菜服用华法林抗凝的患者应少吃菠菜，，以以
免影响药效免影响药效。。

吃板栗通肾益气吃板栗通肾益气
板栗的营养成分全面板栗的营养成分全面，，味道甘甜味道甘甜，，对高血压对高血压、、冠冠

心病心病、、动脉粥样硬化等疾病具有一定的防治作用动脉粥样硬化等疾病具有一定的防治作用。。
老年人常吃板栗老年人常吃板栗，，对抗老防衰对抗老防衰、、延年益寿大有好处延年益寿大有好处。。

《《本草纲目本草纲目》》中记载中记载：“：“栗治肾虚栗治肾虚，，腰腿无力腰腿无力，，能通肾益能通肾益
气气。”。”也就是说也就是说，，板栗是养肾的好食物板栗是养肾的好食物。。板栗可以煮板栗可以煮
着吃着吃，，也可炖鸡也可炖鸡、、炖肉炖肉，，但街边小摊的糖炒栗子最好但街边小摊的糖炒栗子最好
少吃少吃，，以免摄入过多糖分以免摄入过多糖分，，而且存在食品安全隐患而且存在食品安全隐患。。

吃土豆降压护心吃土豆降压护心
看似灰头土脸的土豆看似灰头土脸的土豆，，是名副其实的营养大是名副其实的营养大

师师。。土豆富含碳水化合物土豆富含碳水化合物、、植物蛋白植物蛋白、、维生素维生素 CC、、类类
胡萝卜素和膳食纤维胡萝卜素和膳食纤维，，每每 100100克土豆含钾克土豆含钾 502502毫克毫克，，
是少有的高钾食物是少有的高钾食物，，有助于降血压有助于降血压；；类胡萝卜素是类胡萝卜素是
一种天然抗氧化剂一种天然抗氧化剂，，能保护心脏清除自由基能保护心脏清除自由基。。因因
此此，，心脏功能不好心脏功能不好、、高血压高血压、、高血脂等患者可适当多高血脂等患者可适当多
吃一些土豆吃一些土豆，，对心血管健康有好处对心血管健康有好处。。土豆最好蒸着土豆最好蒸着
吃吃，，能最大限度地保留包括维生素能最大限度地保留包括维生素 CC 在内的营养在内的营养
素素，，而且淀粉颗粒充分糊化而且淀粉颗粒充分糊化，，更容易被消化分解更容易被消化分解，，有有
助于减轻胃肠负担助于减轻胃肠负担。。不建议把土豆当菜吃不建议把土豆当菜吃，，以免摄以免摄
入过多的碳水化合物入过多的碳水化合物。。

尽管十字花科蔬菜有众多的好处，一些
有甲状腺疾病（如甲状腺功能减退和桥本氏
甲状腺炎）的患者被建议尽量避开它们，因为
十字花科蔬菜含有促进甲状腺肿的物质，会
通过抑制甲状腺的碘摄入而干扰甲状腺的功
能。然而近年来研究发现，有甲状腺疾病的
病人也可以适量摄入煮熟的十字花科蔬菜，
因为促甲状腺肿物质仅会影响碘缺乏人群和
十字花科蔬菜摄入过量（每天摄入好几份）的
人群，而且烹饪会减少具有活性的促甲状腺
物质的释放。

另外，一些人吃了十字花科蔬菜会有消
化道症状，例如排气、腹胀及腹部不适，这是
因为十字花科蔬菜通常富含膳食纤维和棉子
糖，它们在肠道发酵之后导致结肠气体增
加。多喝水、缓慢增加
摄入量和细嚼慢咽都
可以缓解膳食纤维过
多导致的胃肠道症状，
α半乳糖苷酶可以分解
像棉子糖这样的产气
的复杂碳水化合物的复杂碳水化合物。。

蔬菜界隐藏的营养高手蔬菜界隐藏的营养高手
竟有竟有五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大五大健康功效健康功效？？

有一类蔬菜，堪称蔬菜界的“爱马仕”，深受全球各种健康饮食指南推崇，它们
烹饪过程简单、菜品档次高级。近年来，越来越多的研究证实了这类蔬菜的各

种益处，包括含有许多的抗氧化物质、营养素和含硫化合物。这就是
十字花科蔬菜，包括西蓝花、花椰菜、卷心菜、菜心、萝卜、

紫甘蓝、球状甘蓝、芝麻菜、羽衣甘蓝等等。

十字花科蔬菜中富含膳食纤维、维生素
A、维生素 K、维生素 C、钾和植物化学物，尤其
是含硫化合物，如硫代葡萄糖苷。

芸苔葡糖硫苷是十字花科蔬菜中硫代葡
萄糖苷的一种，它经过一系列代谢过程变成
有多种益处的吲哚-3-甲醇。烹调会使转化
过程减缓甚至停止，所以生吃比煮熟吃可获
取更多的吲哚-3-甲醇。同时，烹饪过程也会
减少蔬菜中的维生素 C 等水溶性维生素含
量。不过，煮熟并非一无是处，一些抗氧化物
会随着烹饪而增加。

辅助控制炎症辅助控制炎症

慢性炎症被认为是许多慢性炎症被认为是许多
健康问题的根源健康问题的根源，，例如心脏例如心脏
病病、、糖尿病糖尿病、、肥胖和肿瘤肥胖和肿瘤。。系系
统性炎症参与各类自身免疫统性炎症参与各类自身免疫
性疾病的发生性疾病的发生，，包括风湿性包括风湿性
关节炎关节炎、、11 型糖尿病型糖尿病、、多发性多发性
硬化和炎症性肠病硬化和炎症性肠病。。研究发研究发
现现，，十字花科蔬菜摄入较多十字花科蔬菜摄入较多
和炎症标志物减少有关和炎症标志物减少有关，，包包
括肿瘤坏死因子括肿瘤坏死因子αα、、白介素白介素--
11ββ和白介素和白介素 66。。其功效可能其功效可能
源于十字花科蔬菜富含抗氧源于十字花科蔬菜富含抗氧
化物质化物质，，包括包括ββ胡萝卜素胡萝卜素、、维维
生素生素 CC、、山奈酚山奈酚、、吲哚吲哚--33--甲甲
醇等等醇等等，，可预防氧化应激可预防氧化应激、、抵抵
抗自由基损伤抗自由基损伤、、预防疾病的预防疾病的
发生发生。。

辅助预防肿瘤辅助预防肿瘤

一些研究显示一些研究显示，，经常摄经常摄
入 十 字 花 科 蔬 菜 可 降 低 胃入 十 字 花 科 蔬 菜 可 降 低 胃
癌癌、、结直肠癌结直肠癌、、肺癌的发病肺癌的发病
率率。。癌症的风险降低可能与癌症的风险降低可能与
十字花科蔬菜含有的一些抗十字花科蔬菜含有的一些抗
癌物质有关癌物质有关，，例如硒和硫苷例如硒和硫苷
水解化合物水解化合物。。

辅助控制血糖辅助控制血糖

一些研究发现一些研究发现，，摄入较摄入较
多的十字花科蔬菜和较低的多的十字花科蔬菜和较低的
22 型糖尿病风险相关型糖尿病风险相关。。与每与每

天摄入天摄入 00..22 份十字花科蔬菜份十字花科蔬菜
相 比相 比 ，，每 天每 天 11..3535 份 可 降 低份 可 降 低
1414%%发生糖尿病的风险发生糖尿病的风险。。另另
外外，，十字花科蔬菜不仅富含十字花科蔬菜不仅富含
膳食纤维膳食纤维，，可减缓血糖的吸可减缓血糖的吸
收收，，它还含有许多抗氧化物它还含有许多抗氧化物
质和其他特有的化合物质和其他特有的化合物，，可可
以促进血糖控制以促进血糖控制。。

辅助预防肥胖辅助预防肥胖

十字花科蔬菜在健康减十字花科蔬菜在健康减
重上也起到重要的作用重上也起到重要的作用。。一一
项大型项大型 metameta 分析发现分析发现，，每天每天
一份十字花科蔬菜和明显的一份十字花科蔬菜和明显的
体重减轻相关体重减轻相关，，排除运动和排除运动和
其他饮食因素的控制其他饮食因素的控制，，单单单单
每天一份十字花科蔬菜可让每天一份十字花科蔬菜可让
人在人在 44年内平均减重年内平均减重 00..66斤斤。。

辅助维持心脏健康辅助维持心脏健康

食用十字花科蔬菜还可食用十字花科蔬菜还可
降低心血管疾病的发病率和降低心血管疾病的发病率和
死 亡 率死 亡 率 。。 在 一 项 研 究 中 发在 一 项 研 究 中 发
现现，，摄入十字花科蔬菜最多摄入十字花科蔬菜最多
的那一组较最少的那一组心的那一组较最少的那一组心
血管病风险降低血管病风险降低 1515..88%%。。另另
外外，，部分十字花科蔬菜还可部分十字花科蔬菜还可
改善血脂改善血脂，，以增强心脏健康以增强心脏健康
和减少患心脏疾病的风险和减少患心脏疾病的风险。。
一项研究发现一项研究发现，，男性连续男性连续 1212
周每天喝周每天喝 150150mLmL羽衣甘蓝所羽衣甘蓝所
榨的汁榨的汁，，好的好的 HDLHDL 胆固醇升胆固醇升
高高 2727%%，，而不好的而不好的 LDLLDL 胆固胆固
醇降低醇降低 1010%%，，血浆动脉粥样血浆动脉粥样
硬化指数降低硬化指数降低 2424..22%%。。
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甲状腺疾病患者
需要谨慎食用

盘点五大健康功效
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