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山药不仅是一种蔬菜，还
是一味中药。

山药含有多种营养成分，
如蛋白质、多糖、多巴胺、盐酸
山药碱、山药素、维生素、钙、
镁、铜、碘、尿囊素、皂苷、胆碱
等，具有滋阴补阳、降血糖、补
脾健胃、益智健脑、提高免疫
力、延缓衰老、收敛止泻等功
效，常用于治疗脾虚食少、倦怠
乏力、肺虚喘咳、内热消渴等症
状。

山药主要分为两大类，铁
棍山药和普通山药。产自河南
焦作（原怀庆府）的铁棍山药，
因山药上有像铁锈一样的痕
迹，故而得名，当地所产山药称
为“怀山药”。铁棍山药“毛眼”
大、毛刺长，外皮颜色比普通山
药颜色更深，一般长不过 1米，
粗不过两指，切片以后颜色瓷
白，质地也比较坚硬。口感细
腻，非常耐煮。

普通山药也叫菜山药。相
比于铁棍山药来说，普通山药
水头比较大，颗粒状也会比较
明显，不如铁棍山药细腻，所以
人们常常把普通山药用于做
菜，比如木耳炒山药、莴苣炒山
药等。

还有一种山药叫小白嘴山
药，在河北衡水市安平县的种
植历史悠久。小白嘴山药和铁
棍山药一样，都是药食两用的
山药，其口感软糯甘甜，比铁棍
山药更好吃，整体比较光滑、带
有紫色斑点，具有肉质白如玉、
皮肉好剥离等特点。 （李浩）

据《人民日报》

消费者在食用和储存干黄花菜时，应注意以下几
点：

一是干黄花菜尽量现做现吃，不留剩菜。干黄花
菜烹饪前应清洗，清洗泡发过程中要换几遍水，择洗干
净并去除异味。

二是储存时应避免潮湿或受热，保存在阴凉干燥
处。如果干黄花菜发生霉变，不要再食用。

（唐道邦 宋弋）
据《北京青年报》

当然，上述研究结果仍需要大规模研
究进行验证。但这也提示我们，缺铁不仅
会导致贫血，还有可能伤“心”，对于铁缺乏
还是要引起足够重视。尤其是特殊人群，
应定期检查铁水平，日常膳食注意选择富
含血红素铁的动物性食物补铁。那么，日
常应如何科学补铁呢？

首先，缺铁常常出现于中老年人、孕产
期和哺乳期妇女以及婴幼儿，建议这些人群
定期检查，筛查是否缺铁。若存在缺铁，应
在专业医生指导下确定合理的补铁方案，切
忌盲目大量补铁导致不必要的副作用。

其次，饮食补铁有讲究。根据《中国居
民 膳 食 指 南》，建 议 成 年 女 性 每 天 摄 入
20mg铁，男性为 12mg。但是，足够的摄入
不等于吸收。我们常说菠菜补铁，但是菠
菜中的铁吸收率仅为 7%，远低于动物性食
物中的铁吸收率。因此，建议大家适量摄
入红肉、动物血或肝脏来补铁。另外，多吃
柑橘、绿叶蔬菜等富含维生素 C 的食物可
以促进非血红素铁的吸收。 （刘健）

据《北京青年报》

小心哦，缺铁除了贫血
还会伤“心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心心”

说到缺铁，不少人会联
想到贫血，缺铁确实是贫血
的一个常见原因，不过，你
知道吗？缺铁和冠心病的
关系也很密切，甚至对冠心
病死亡风险也有影响。现
在，我们就来看看这究竟是
怎么一回事。

铁是人体必需而且重要的
一种微量矿物元素。铁不仅是
构成人体重要组织器官（如肌
肉、肝脏、脾脏、骨髓等）的成
分，还参与肌红蛋白和血红蛋
白的合成，与体内氧气运输关
系密切。同时，铁还参与了体
内多种酶的构成。

人体内约有 2/3 的铁储存
在红细胞的血红蛋白中。当人

体缺铁时，会造成体内储存铁
逐渐耗竭，血红蛋白合成减少，
进而导致缺铁性贫血。人体严
重缺铁时，可能导致某些疾病
发病风险升高。

我 国 缺 铁 性 贫 血 患 者 众
多，我国第四次营养调查结果
表明，贫血患病率为 20.1%，其
中一半为缺铁性贫血。可想而
知，存在缺铁的人群不在少数。

最近研究发现，大部分中年人
存在缺铁，缺铁与冠心病发病和死
亡风险显著增加相关。

德国汉堡大学心脏和血管中
心学者发表的一项研究指出，大部
分中年人存在缺铁，而且通过预防
缺铁，大约可减少未来十年内中年
人群 10%的新发冠心病病例。

该研究观察了超过 1.2万名既
往没有冠心病或卒中病史的普通人
群，他们平均年龄 59 岁，根据体内
缺铁情况，划分为两类：绝对缺铁，

指人体储存铁下降；功能性缺铁，指
人体储存铁下降或者供身体循环使
用的铁水平下降。在研究之初，
60%的参与者存在绝对缺铁，64%的
参与者存在功能性缺铁。

中位随访 13.3年后分析发现，
相比无功能性缺铁者，功能性缺铁
者的冠心病风险增加 24%，心血管
死亡风险增加 26%，全因死亡风险
增加 12%。相比无绝对缺铁者，绝
对缺铁者冠心病风险增加 20%，但
与死亡率无关。

铁对人体很重要铁对人体很重要

预防缺铁预防缺铁
可降低中年冠心病风险可降低中年冠心病风险

盲目大量补铁盲目大量补铁
小心副作用小心副作用
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为什么干黄花菜比鲜的更安全？
黄花菜味道香美，营养丰富，受到广大消费者的喜爱。食用以干黄

花菜为主，常见的有凉拌黄花菜、黄花菜炒肉、黄花菜炖肉汤等做法。
为帮助广大消费者科学认识和安全食用黄花菜，特作出如下提示。

黄花菜属于百合科多年生草本植物，
又名金针菜、忘忧草、萱草。在湖南、河

南、陕西、甘肃等多个省份均有种植。盛
产花期在 6—8 月份，有鲜黄花菜和干黄
花菜两种。

鲜黄花菜中含有秋水仙素，食用过量
会使人出现恶心、呕吐、腹泻等中毒症状，
因此不建议消费者食用鲜黄花菜。

干黄花菜一般是在花期分批采摘的
大花蕾或刚开的鲜花，经脱水干制获得。

由于干黄花菜经过了蒸汽钝酶、日晒
或热风干制，又在烹饪前经过水浸泡变
软，其中的秋水仙素含量已经很少，所以
干黄花菜可以安全食用。

消费者在选购干黄花菜时，
可从以下三方面判断其品质。

1、外观上。优质干黄花菜色
泽呈浅褐色或淡黄色，条长且粗
壮，粗细均匀，无杂质。

如果色泽深黄、略带微红或
色泽带黑，条身长短不一，粗细不
均，而且混有杂物，说明质量较
差。

2、手感上。用手攥一把干黄
花菜，手感柔软有弹性，松手后随
即松散，说明其含水量适度。如
果松手后久不散开，说明其含水
量较大。如果质地坚硬易折断，
表明品质较差。

3、气味上。干黄花菜可以闻
到其清香气味。如有霉味、硫磺
味或烟味，建议不要购买。

食用鲜黄花菜有风险食用鲜黄花菜有风险食用鲜黄花菜有风险 含有秋水仙素易导致中毒含有秋水仙素易导致中毒含有秋水仙素易导致中毒

三个方法挑到优质黄花菜三个方法挑到优质黄花菜 干黄花菜尽量现做现吃干黄花菜尽量现做现吃

橙皮糖浆使用橙皮酊与糖组合，同时
挥发掉原有的酒精，更适合小孩和对酒精
过敏的人群。只需要用到橙子皮、60度以
上的白酒以及白砂糖。

首先我们制作橙皮酊。橙皮上的白色
膜是不用的，用刀片下去，剩下的橙红色部
分切成丁。放在电风扇前吹上一晚吹干，
或者用烘烤箱在 60摄氏度以下烘干，目的
是去掉水分，保留油室当中的挥发油。

接下来，称一下橙皮干的重量。比如
橙皮干 100克，就准备 1000毫升白酒。把
白酒分成三份。用其中三分之一的白酒
浸泡橙皮干 24 小时。24 小时后，用纱布
过滤，滤得的溶液要密封保存，橙皮渣加

三分之一的白酒浸泡 1.5 小时。1.5 小时
后过滤，和第一次过滤的溶液混合，密封
保存，橙皮渣再加剩余的三分之一白酒浸
泡 1.5 小时后过滤，和前两次滤得的溶液
混合，就得到了橙皮酊。经过三次浸泡，
利用浓度梯度尽量浸出橙皮当中的物质，
算是一种简化版的渗漉法。

怎么把制作好的橙皮酊制作成我们
的“橙儿茶爽”呢？橙皮糖浆其实就是“橙
皮酊”和“单糖浆”的合体。“单糖浆”是药
学专业名称，通俗地讲，把糖加上水熬化
就是单糖浆了，再把橙皮酊加在里面，酒
精挥发出去，就得到了橙皮糖浆。

现在把最详细的配比呈现给大家。

橙皮酊 5 毫升，柠檬酸 0.5 克，蔗糖 85 克，
水 100毫升。先将柠檬酸 0.5g克加入到 5
毫升橙皮酊中搅拌溶解，再加入 85 克蔗
糖和 50毫升水，搅拌使蔗糖溶解，再加入
剩余的水搅拌均匀，加热至沸腾即得。不
过直接用火加热时要注意防止糖浆焦化，
水浴加热可以避免这种风险，记得容器要
加盖，避免蒸锅凝结的水气流进去。

同时，应适当延长时间让酒精挥发出
来。既然是“橙儿茶爽”，当然适合小儿服
用啦，甜甜的糖浆里飘着香橙的气息，相
信小朋友也会喜欢。

（王晓东）
据《北京青年报》
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