
近日，美国“我的部落”网站刊文指出，

合适的食品搭配不仅能做出美味，还可以让

它们的健康益处加倍。讲究搭配，更是中国

饮食文化的精髓。

绿茶+柠檬
更护心

绿茶富含多酚类抗氧化剂儿茶酚，有益

心脏健康，可降低患心脏病、脑卒中的风

险。美国普渡大学研究发现，在绿茶中加入

一些富含维生素C的柑橘类食物，能提高人
体对儿茶酚的吸收效率，使儿茶酚的保健功

效增加4倍。实验表明，柑橘类食物中，柠檬
的效果最好，橘子、橙子、柚子等次之。因

此，建议大家在喝绿茶时，加入一两片柠

檬。中国农业大学食品科学与营养工程学

院副教授范志红提醒，茶水要淡，柠檬也不

用多放，最好切成薄片，带皮放入茶杯中。

因为柠檬表皮不仅容易泡出香气，还利于人

们摄取其中略带苦味的类黄酮物质。用不

完的柠檬可以在切口处涂些蜂蜜，用保鲜膜

包上，这样可以保存两三天。

西红柿+鸡蛋
更防癌

研究发现，爱吃富含番茄红素食物的人

群，患宫颈癌、前列腺癌、乳腺癌等多种恶性

肿瘤的风险相对偏低。而西红柿富含番茄

红素这一“抗氧化能手”，它也因此被认为具

有很好的防癌作用。

需要提醒的是，人体更好地吸收番茄红

素，需要同时具备两个条件：一是最好煮熟

吃，因为番茄红素是脂溶性色素，西红柿生

吃时吸收率很低；二是要有油脂的帮助，烹

饪时可适量增加点花生油、橄榄油等植物

油，或与鸡蛋等含脂肪的食物同食。

我们餐桌上的“常客”——西红柿炒鸡

蛋、西红柿鸡蛋汤等都是完美搭配。范志红

提醒，最好挑选新鲜、成熟、红色的西红柿，

其番茄红素含量更多。西红柿的农药残留

较少，建议最好不去皮，这样能留住更多的

膳食纤维。

另外，西红柿酸甜可口，是绝佳的配菜，

许多菜里面加上它都可以替代味精、鸡精等

人工调味剂提鲜。如西红柿炒豆腐、西红柿

烧茄子、西红柿炖牛腩等。

豆腐+鱼肉
更补钙

钙和维生素D是“黄金搭档”，而豆腐是
钙的好来源，鱼肉的脂肪中含有少量维生素

D，两者的搭配更利于补钙。此外，豆腐虽富
含蛋白质，但缺少一种人体必需的蛋氨酸，

如将豆腐和肉类、蛋类搭配食用，可互相提

高蛋白质的利用率，提高营养价值。豆腐炖

鱼适合小火慢炖，这种烹饪方式可使大豆蛋

白的结构从密集变为疏松，更易消化吸收，

还能帮助鱼肉入味。不过，豆腐炖鱼时一定

要控制火候，以中小火为宜，烹制15~20分钟
即可，且最好使用受热均匀的砂锅。

酸奶+香蕉
更清肠

酸奶含大量活性乳酸菌，可改善肠

道菌群，促进肠道蠕动，从而有缓解便

秘、清除“肠道垃圾”的作用。香蕉富

含可溶性膳食纤维，能帮助消化、调理

肠胃。两者强强结合，可谓“清肠利

器”。经常便秘的人，可以将香蕉切块拌

入酸奶中，或用料理机将酸奶和香蕉搅

拌在一起食用。中国中医科学院养生专

家杨力特别提醒，空腹喝酸奶促进排便

的效果更好，熟透的香蕉才有通便功

效，如果多吃了富含鞣酸的生香蕉，反

而对消化道有收敛作用，更适合腹泻

者。如果为了清肠，新买来的生香蕉最

好在通风处放几天后再吃。

羊肉+萝卜
更明目

萝卜牛腩是民间的“经典名菜”，很多

人只知道它们在味道上相互契合，却不清

楚美味背后的健康益处。范志红表示，胡

萝卜富含胡萝卜素，可在人体中转化为维

生素A，起到明目、保护视力的作用，但它
需要油脂的帮助才能更好地被人体吸收，

而羊肉很好地扮演了这个角色。寒冷的冬

天里，人们更容易缺乏胡萝卜素和维生素

A，这个菜特别适合冬天食用。值得提醒的
是，针对不同人，烹饪时羊肉和萝卜的比

例应有所差别，瘦弱、贫血、怕冷者可适

当多吃点羊肉，高血脂、高血压、身体燥

热的人最好多吃点萝卜。

牛肉+青椒
更补血

有美食专家表示，牛肉等红色肉类食

材富含血红素铁，在烹调时血红素中的二

价铁会氧化成三价铁，而青椒是维生素C含
量最丰富的食物之一，与牛肉同烹，其中

的维生素C可帮助三价铁还原成二价铁，利
于铁的吸收利用。范志红告诉记者，这种

说法有一定的道理，不过目前还缺乏明确

的证据支撑。但无论如何，牛肉配青椒，

口感协调，色泽漂亮，对贫血的人有益无

害，不失为一道补血美食，与此类似的还

有青椒炒猪肝等。累累累6
(据搜狐网)

食品健康是

人人都关心的话

题，也是极容易被忽悠的领

域。各方说法纷繁复杂，你被

以下这些伪概念忽悠过吗？

无反式脂肪酸饼干和点心

虽然研究证明反式脂肪酸会促进心脑血管疾

病和肥胖，但所有脂肪都有令人长胖的能力，特别

是富含饱和脂肪酸的油脂，如果多吃，同样会肥

胖、血脂升高。

非转基因食用油

凡是油脂，都是除了脂肪和维生素E之
外几乎不含其他营养素的东西，而且脂肪含

量都高达99.9%。无论是不是转基因的烹调
油脂，在增加食物热量、令人长胖方面差异都

不大。

无添加蔗糖麦片

市面上很多号称“无添加蔗糖”甚至“无

糖”的麦片只是“麦芽糖浆”替代蔗糖做成的

产品，或者是糊精+甜味剂的组合，在升高血
糖方面只会比蔗糖更猛，而在营养素含量方

面也完全没有任何健康优势。

天然健康果蔬干

综合果蔬干实际上是低温油炸产品。在

油炸的过程中，让水分沸腾而除去，同时油脂

渗入到食品当中，所以在降低含水量而使食

品干燥的同时，也会大幅度提高脂肪含量。

儿童专用食品

很多食品上标明“儿童”二字，什么儿童酱油、

儿童牛奶之类。其实国家并没有相关儿童型食品

的标准要求，此类产品除了瓶子小了点，在营养方

面没多少优势。

抗霾食物

从营养学角度讲，没有

“抗雾霾食物”一说，任何一

种食物都无法清除或者减轻空气中的粉尘污染物

对肺的影响，所谓的“抗PM2.5食物”、“抗雾霾食
品”，不过是噱头而已。

竹炭食品

商家宣传的排毒养颜的功效其实只是个噱

头，竹炭实际上是不能够被人体吸收的，到不了血

液更到不了身体其他组织，排毒功效无从说起。

富氧弱碱性水

所谓的富氧水只是通过一些技术手段增加了

水中氧气的含量，到底对人体有多大益处，没有权

威证据证明。氧气是把双刃剑，吸入氧气需要把

握度，过度呼吸对人体并无益处。

粗粮饼干

很多“粗粮饼干”只是在精细米面中加入麦

麸，其中的膳食纤维含量很少。对于多数人来说，

含3%的粗纤维食品就很扎嗓子了。粗而不糙的
原因无非就是油脂在里面起到润滑作用。

油炸食物

“油炸”与“非油炸”是指两种不同的加工工

艺，即使是通过焙烤方式加工的食品，依然需要在

表面涂些油，所以与油炸食品相比，非油炸食品的

总能量相差并不大，非油炸食物≠低油无油。累累累6
(据中国青年网)

玉米烙
食材：玉米250g、牛油适量、生

粉适量、蔬菜油适量、橄榄油适量

做法：1.玉米洗好剥出来备用。

2.装入碗里淋上少许蔬菜油搅拌均

匀。3.加入少许生粉搅拌均匀。4.烧

热锅加入适量牛油。5.把搅拌好的

玉米倒入锅中开始煎。6.尽量把它

摊平。7.煎至水分收干后翻转另一

面略煎片刻即可熄火。

(据中华美食网)

1.控制饮食不是节食!
我们知道肥胖的最大原因就是营养过剩，能量

堆积过多，所以控制饮食是势在必行的，但不是节

食。应该合理控制饮食。

2.减脂计划是长期的，速度不宜过快，不可急于
求成：短期内过度节食可能暂时见到效果，但是没有

运动的支持和营养的补充对身体不利，并且一定会

反弹。有的人体重反弹明显，甚至超过减重前的原

始水平。

3.合理的减脂饮食应该是：膳食营养素平衡的基
础上减少每日摄入的总热量;既要满足人体对营养素
的需要，又要使热量的摄入低于肌体的能量消耗，让

身体中的一部分脂肪氧化以供肌体能量消耗所需。

4.改变膳食的结构和食量。少吃零食，少食油炸

食品，少吃盐;减少点心和加餐，控制食欲，七分饱即
可。尽量采用煮、煨、炖、烤和微波加热的烹调方法，

用少量油炒菜，养成饮用白开水和茶水的习惯。

5.进食应有规律，不暴饮暴食，也不要漏餐。
减重饮食构成的基本原则为：低能量、低脂肪、

适量优质蛋白质、碳水化合物，增加新鲜蔬菜和水果

在膳食中的比重。平衡膳食中，蛋白质、碳水化合物

和脂肪提供的能量比，应分别占总能量的 15%～
20%、60%～65%和25%左右。

6.注意饮食的能量密度。
能量密度指一定体积的食物或膳食所产生的能

量，即选择体积较大而所含的能量相对低的食物，1
克脂肪提供9千卡能量，而1克蛋白质或1克碳水化
合物只提供4千卡能量。累累累6 (据搜狐网)

认清伪健康食品概念 避免被

也可以享美味减肥

种食物搭配让营养倍增

冬季3款
女性养生粥
1.红枣山药粥

红枣山药粥可以补气血、健脾胃、抗衰老。

适用于脾虚便溏、气血不足、营养不良、病后体

虚、羸瘦衰弱。

做法：山药切碎；将干红枣浸泡去核，洗干

净；糯米浸泡20分钟；糯米用旺火煮开，再用文

火熬15分钟；八成熟时放入红枣，然后再将山

药粉放入锅中；搅拌均匀以后继续熬制15分钟

即可。

2.红枣南瓜小米粥

做法：小米浸泡1小时后洗净沥干水分，红

枣洗净去核备用；南瓜去皮，去籽切块；将小米、

红枣放入锅中，加入适量的清水，大火烧沸转小

火煮15分钟；放入南瓜煮15分钟；最后加入冰

糖，稍煮片刻待糖溶化即可。

3.玫瑰姜枣茶

女性月经时喝姜枣茶，可暖子宫，减少痛

经。姜枣茶具有温中散寒、止呕、回阳通脉、补

血正气、燥湿消炎的功效。饮用后能促使血管

扩张，全身有温热感，具有强心作用。可促进消

化，增加肠蠕动，保护胃黏膜，对胃溃疡有明显

抑制作用。

做法：将干红枣洗净，去核，用剪刀剪出几道

豁口；生姜洗净，切成薄片或丝；准备两大勺玫瑰

酱，也可用干玫瑰花加冰糖或蜂蜜替代；所有原料

放在茶壶或杯子里，冲入烧开的热水浸泡片刻即可

饮用，可重复冲泡饮用一天。累累累6(据中华美食网)

拼接外套成今冬流行趋势
多数人都以为撞色是春天的专属，但其实秋冬也为撞色创造了无数可能性。比如

拼接外套和大衣，无论是撞色还是材质上的混搭，都给冬天带来了更多的色彩。累累累6
(据瑞丽网)

A8时尚生活 组版 张超 校对 苏翔

■2017年1月4日 星期三

本版编辑 杨书贞

创意美食

悠忽


