
2022年 3月 12日 星期六8 生 活 晚报版部主办 电子信箱：llrbxqk@126.com
组版 孙健芳 责编 符宏伟 校对 白颖凯

你知道这些食物
怎么吃吗？

阿胶虽说可以滋补身体，
也经常添加到食品中，不过，服
用阿胶还是有不少门道的，吃
得不对反伤身。

阿胶自古出山东东阿，请
选择地道药材，效果佳；

感冒期间不宜服用；
用量为三至九克，建议起

初服用的剂量从最小量开始，
宜饭前、睡前服用；

凡脾胃虚弱，呕吐泄泻，腹
胀便溏、咳嗽痰多者慎用；

服用后如出现胃胀满，不
思饮食，应停服；

月经期间应根据自己的体
质酌情服用；

服用阿胶期间，不要喝茶
水，食萝卜；

孕妇、儿童、高血压、冠心
病、糖尿病患者应在医师指导
下服用；

如 果 服 用 的 西 药 品 种 较
多，或正在服用通便的中药时，
不宜服用；

新品有燥性，建议妥善放
置一年后，检查性状未改变后
方可服用，不易上火。

选择主食，很多人常纠结到底吃
米好还是吃面好，其实米和面之间，
本身没有质的差别。

从现代医学角度来说，吃米饭还
是吃面食，对血糖血脂的影响基本近
似，关键在于吃的量。很多朋友习惯
吃一点儿米饭配大量蔬菜，而吃面条
时，是少量蔬菜配一大碗面条。

实际上，米饭吃多了，血糖照样
高，面食吃得合理，血糖一样能保持
平稳。食物对血糖的影响与其本身
和烹调方法有关。不同的粮食、用不

同的烹调方法处理之后，血糖指数也
是不一样的。

精白米、精面粉、白面包、米糕、
米粉、年糕、糕点、甜蛋糕、甜饼干等
食物，都属于典型的高血糖指数食
物。相比之下，糙米、全麦面粉的血
糖指数较低。

此外，为减少对血糖的影响，建
议把五谷类食物和牛奶、鸡蛋、蔬菜
等食材一起食用，或者加醋佐餐，都
有帮助。 （于康）

据《北京青年报》

主食是减肥好帮手，莫要如临大敌

咖啡这样泡咖啡这样泡

开启新一天开启新一天
早上冲泡一杯咖啡开启新的一

天，对很多人来说，已经成为习惯。
咖啡是什么味道的？有些人认为咖
啡是苦的，还有人认为咖啡是酸味
和苦味的结合，还有个别人认为咖
啡是甜的。对于咖啡的风味，为什
么个人感受的差异这么大呢？为
此，上海市疾控中心分享了关于咖
啡的小知识。

烘 焙 程 度 不 同 ，咖 啡 风 味 不
同。生豆的烘焙程度分为浅度、中
度和深度，浅度烘焙的咖啡豆，其烘
焙时间比较短，酸度通常更高；中度
烘焙的咖啡豆，比浅度烘焙的咖啡
略甜一点，其甜味和酸度比较平衡；
深度烘焙的咖啡豆，通常味道更浓，
口感更苦。

温度影响咖啡风味的浓郁表
现。热咖啡，挥发性芳香类物质更
为活跃，产生浓郁香味，这是许多人
爱上咖啡的原因。咖啡冷却后风味
会变差，如果添加了奶或糖，更容易
细菌滋生，因此建议咖啡现煮现喝，
精品咖啡更是讲究在 5—20分钟内
喝完。

咖啡粉中的天然物质萃取到溶
液（咖啡液）中的量，受到咖啡液的
温度和放置时间的影响。咖啡液温
度越低，低温状态放置时间越久，酸
味物质溶出越多；咖啡液温度越高，
高温状态放置越久，苦味物质溶出
越多。

咖啡豆放置时间长短也会影响
咖啡风味，其随着咖啡豆放置时间
的延长而降低。刚刚烘焙好的豆
子，放置过程中慢慢释放二氧化碳，
挥发性物质也被随之带走，令人愉
悦的香味也慢慢消失，这时候会出
现咖啡的劣化。

同时，上海市疾控中心提醒，
18g咖啡粉制备的一杯意式浓缩咖
啡液，平均含 60—80mg左右的咖啡
因。而咖啡因每天的安全摄入量为
400mg左右。考虑到深度烘焙咖啡
豆产生的美拉德产物和各地饮用咖
啡的习惯爱好，建议每天每人咖啡
的摄入量不超过 3杯。 （乔业琼）

据人民网

很多人在减肥时，面对主
食如临大敌，克制自己不吃主
食。生活中也常常出现这样的
对话：

“我正在减肥，戒主食已经
一个月了。”

“有的人身体弱，就是因为
主食吃太多。”

“过去吃粮食是因为穷，现

在经济条件好了，主食可吃可
不吃。”

其实，除非有极特殊情况，
对于绝大部分人来说，主食是
一个“好帮手”，而绝非“破坏
王”。为什么这样说呢？因为
如果没有主食做保护，热量就
主要来源于脂肪和蛋白质，很
多蛋白质会像柴火一样被燃烧

掉，起不到营养作用，最后往往
是人虽然瘦了，但蛋白质掉下
来了，没有肌肉松松垮垮，皮包
骨一样的弱不禁风并不能带来
美感，还可能伴随脱发、皮肤状
态变差、免疫力降低等等问题。

当然，想要健康吃主食，也
是有讲究的，下面给大家介绍
健康吃主食的三大技巧。

从营养学上来讲，玉米、小米、杂
豆等粗粮单独食用，不如将它们与细
粮按比例混合食用营养价值更高，因
为这可以使蛋白质起到互补作用。

我们在日常生活中常吃到的八宝
粥等，是很好的粗细混吃食物。当然
还可以吃绿豆粥、二米饭（大米、小米）
等等。

当下市场上，不加油盐的烧
饼、大饼、馒头、白面条等已经不
多了，多是花样翻新的主食，它
们有一个共同特点，就是加入了
盐、糖或大量的油脂，甚至加工
肉制品，比如葱花饼、糖火烧、糖
油饼、煎馅饼、锅贴、火腿炒面、
腊肉炒饭等都属于此类的主食。

这些主食都很美味，但吃的
时候一定要注意控制好一天中
总的油盐糖摄入量（轻体力活动
的一般健康成人，每天盐 5克、食
用油 25克，添加糖不超 25克）。

不过，既享受加工的美味又
要油盐糖不超标，并非易事，例
如某卫视养生节目组曾以 1碗牛

肉面为例进行了计算，肉、汤、面
三者的累计含盐量竟高达 11克。

对于主食，尽量选不加或少
加油盐糖的，如蒸杂粮饭、蒸红
薯、蒸玉米等。有些上班族工作
忙，顾不上炒菜，可以用电饭锅
焖点杂粮饭带上，也占用不了多
少时间，点外卖时就可以不用点
主食了。

如果喜欢甜味儿，可以利用
葡 萄 干 等 天 然 食 材 给 主 食 调
味。如果烙饼，可以用五香粉等
香辛料来替代或部分替代盐，并
少放油。买挂面的话也要选低
盐的，有些挂面每 100 克就含有
3克盐。

技巧一：粗细搭配

技巧二：美味不如原味

技巧三：选择对血糖影响小的主食
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随着养生理念的普及，阿胶成了人们滋养
身体、孝敬父母、走亲访友的理想选择。但是
我们应该如何合理地服用，才能充分地发挥其
保健作用呢？

阿胶在古代的《神农本草
经》中，已列为上品，随着历史
的沿革，历代的本草中，都对阿
胶加以记载，《中华人民共和国
药典》也将其收入其中。阿胶
是补血圣药，与人参、鹿茸并称
为“补身三宝”。

现代药理研究发现，阿胶
具备 9大功效：

纠正失血性贫血。
减少肿瘤患者化疗引起的白

细胞减少及免疫力低下等副作用。
提高细胞免疫和体液免疫功

能, 表现为正向调节作用。
抗休克，扩张血管, 缩短活化

部分凝血酶原时间，提高血小板
数, 降低病变血管的通透性。

提高血清钙、磷含量。
使营养不良型肌软跛瘫症状

逐渐减轻。
提高耐疲劳能力、耐寒能力和

耐缺氧作用。
对铅所致海马CA3区神经元

超微结构及功能的损害均具有保
护作用。

具有促进正常菌群的生长,
维护机体微生态平衡。

除 了 市 场 上 常 见 的 阿 胶
膏、阿胶口服液，阿胶的服用方
法还有很多，不妨自己动手试
一试。

阿胶冻：阿胶 250g，砸碎。
放入带盖的汤盆或瓷碗中，加黄
酒250g，浸泡1—2天至泡软加冰
糖250g克，加水100ml，加盖，水
浴蒸至完全溶化，取出放冷后至
冰箱存放。每天早晚各服一匙，
温开水冲服。此外，还可在水浴
完全蒸化时，加入炒香打碎的黑
芝麻和核桃仁继续蒸10分钟。

阿胶粥：大米或小米 100
克，阿胶15克（砸碎），冰糖50克
做成粥，服用。

阿胶酒：阿胶 400克捣碎，
加黄酒 1500ml，火上慢熬，待阿
胶全部烊化时，关火装瓶用。

牛奶冲服：将阿胶粉碎成
细粉状，每次取阿胶粉一匙（约3
至4g）放入杯中，依个人口味，加
入热牛奶、豆浆等（80℃以上）边
加边搅拌，使阿胶粉充分溶化后
服用。

炖品：与鸡炖、与鱼炖、与红
参大枣同炖等。 （张宏伟）

据《北京青年报》

自己动手自己动手
吃出阿胶新花样吃出阿胶新花样

与人参鹿茸齐名与人参鹿茸齐名
阿胶具九大功效阿胶具九大功效

吃阿胶有禁忌吃阿胶有禁忌
这几类人需谨慎这几类人需谨慎
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