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可能多数人都不知道，有一些食物能帮你集
中注意力。美国《女性挚友》杂志最新载文，刊出
经科学研究证实的有助于提高注意力的 6种食
物。

鸡肉。2014年美国《营养学》杂志一项新研
究发现，食用鸡肉、牛肉和奶酪等富含铁的高蛋白
食物之后，参试者不仅记忆力更好，而且反应速度
和注意力都明显提高。

薄荷茶。美国西弗吉尼亚州威林耶稣大学一
项研究发现，闻薄荷香味的视频游戏玩家在比赛
中注意力更集中，游戏成绩更出色。

甜菜根。维克森林大学一项研究发现，甜菜
根汁可延缓大脑退化。其富含有助于扩张血管的
硝酸盐，可改善大脑额叶等关键区域的血流量，进
而改善注意力和警觉度。

花生。吃花生有助于赶走导致分心的饥饿
感。《英国营养学杂志》刊登一项新研究发现，吃花
生和花生酱可以降低食欲，效果甚至可达 8个小
时。

水果干。杏干和苹果干等水果干富含天然糖
分，可为大脑快速提供能量，而且耐嚼。2014年
日本一项研究发现，咀嚼动作可改善大脑工作记
忆及警觉度。

鲭鱼。此类肥鱼富含欧米伽 3脂肪酸，其中
DHA最有益大脑健康。2013年《美国临床营养学
杂志》刊登一项研究发现，吃肥鱼6个月的参试者
记忆力测试成绩更高。

6种食物提高注意力

对于包子、饺子等带馅食品来说，如果一味追
求“皮薄馅多”，它们就失去了主食应有的位置，这
样容易造成人体摄入碳水化合物的量不够，同时
又摄入过多的肉，并不利于营养均衡。此外，大家
可以在馅皮中加入各种粗粮粉和豆粉，这样不仅
能增加矿物质、B族维生素和膳食纤维，还能让口
感和口味更丰富，但需要注意的是，它们的比例需
要控制在20%以下。巧吃饺子把握这些要点吃出
均衡营养：

绞好的肉馅也要剁一剁

即便是没有注水的肉，绞好的肉馅吸水性也
不好，这是因为肉是由肌肉纤维组成的，其中真正
能起到吸水、成团作用的关键成分是其中的肌球
蛋白。然而，绞好的肉馅往往没有被剁细，肌球蛋
白出不来，就没法起到吸水作用，不能使肉馅充分
变黏。因此，已经绞好的肉馅也要再剁一剁，这样
的肉馅不仅吸水性更好，鲜味也会更浓。

瘦肉为主，少用肥肉

很多人习惯包饺子时多放肥肉，认为吃着香，
但肥肉中的饱和脂肪含量往往较高，对健康不
利。并且按照膳食酸碱平衡的原则，“酸性”的肉
类，应当与“碱性”的蔬菜原料相平衡，所以最好一
份肉类搭配两份蔬菜。提高蔬菜用量，才能降低
饱和脂肪和热量的摄入，达到真正的营养平衡。
因此，建议大家在馅料中少用肥肉，以瘦肉为主，
最好不要再添加动物油和植物油。

加点干菜留住蔬菜汁

在把大白菜、韭菜等蔬菜切成碎末时，大量菜
汁也溢了出来。一般传统的习惯是将菜汁挤掉，
以免包不成形。但这种做法会让蔬菜中维生素流
失，从而错失最宝贵的营养精华。为了保留住蔬
菜汁，可以把蔬菜与一些吸水的食材一起剁切，如
干紫菜、干裙带菜、干香菇等，这类食材往往也属
于高纤维的配料，能帮助减少胆固醇的吸收量。

（本版稿件均据新华社）

吃饺子别追求薄皮大馅

“女性、中老年人及过度用眼
者可以多吃点儿桑葚。”医生说。
桑葚味甘、酸，性寒，归肝、肾经，
具有补血滋阴、生津止渴、润肠燥
等功效，有助于改善阴血不足造
成的头晕目眩、耳鸣心悸、烦躁失
眠等症状。有阴血亏虚症状的患
者经常食用，可滋阴养血生津。现
代研究发现，它含有丰富的活性
蛋白、维生素、矿物素等，有助于
提高人体免疫力。

如果吃新鲜的桑葚，要选紫
黑熟透的，每次20-30颗。桑葚也
可以晒干或略蒸后晒干，再制作
成桑葚冰糖饮、桑葚蜂蜜膏等，既
增加口感，又延长保质期。

桑葚冰糖饮。桑葚 40克、冰
糖20克，代茶饮。桑葚性寒滋阴，
冰糖性平养阴生津，适合皮肤粗
糙、颜面无华者饮用；肠道津液不
足所致的大便干燥者亦可服用。

桑葚蜂蜜膏。桑葚、蜂蜜各
适量，将桑葚水煎取汁，文火熬
膏，加入蜂蜜拌匀饮服，每次
10-15克，每天两三次。桑葚蜂
蜜膏可滋阴补血，适用于阴血亏
虚所致的须发早白、女子月经不
调等。

需要注意的是，桑葚偏寒，糖
尿病患者以及平素大便溏薄、脾
虚腹泻患者忌食，儿童最好不要
多吃。

春食香椿正当时

《日华子本草》指出，香椿
能”止泄精尿血、暖腰漆、除心
腥痼冷、胸中痹冷、痃癖气及腹
痛等，食之肥白人。中风失音研
汁服；心脾胃痛甚，生研服；蛇
犬咬并恶疮，捣敷”。

被称为“树上蔬菜”，是香
椿树的嫩芽。每年春天开始发
芽，香椿叶厚芽嫩，绿叶红边，
犹如玛瑙、翡翠，香味浓郁，营
养之丰富远高于其他蔬菜，为
宴宾之名贵佳肴。

香椿中含维生素E和性激
素物质，具有抗衰老和补阳滋
阴作用，对不孕不育症有一定
疗效，故有“助孕素”的美称。同
时，香椿中含有香椿素等挥发
性芳香族有机物，可健脾开胃，
增加食欲。它具有清热利湿、利
尿解毒之功效，是辅助治疗肠
炎、痢疾、泌尿系统感染的良
药。中国是世界上唯一以香椿
嫩芽叶入馔的国家。山东、安
徽、河南、陕西、四川及湖南南
部和广西北部均有栽培，其中
以安徽的太和香椿最为著名。

香椿发芽初期的硝酸盐
含量较低，随着香椿芽的不
断长大，其中硝酸盐的含量
也在上升。刚从树上采摘的
椿芽立即食用最安全，而叶
子一碰就掉的香椿，就会含
有大量的亚硝酸盐。香椿芽

以谷雨前为佳，应吃早、吃
鲜、吃嫩，民间有“雨前椿芽
嫩如丝，雨后椿芽如木质”的
说法，所以食用香椿最好在
谷雨节气以前食用，谷雨后
食用的话，不仅香椿的口感
乏味，营养价值也大大降低。

谷雨前食香椿最佳

一般人群都可以食用香
椿。但香椿为发物，食易诱
使痼疾复发，故慢性疾病患
者应少食或不食。

香椿被称为“树上蔬
菜”，是香椿树的嫩芽。香椿
苦、涩、平，入肝、胃、肾经。
主治疮疡、脱发、目赤、肺热
咳嗽等病症；还可用于久泻
久痢、痔便血、崩漏带下、治
疮癣、疥癞等病症。

食用香椿的禁忌

脱发：香椿芽及心，洗净
捣烂，涂擦脱发处，可促使头
发重生。

胃溃疡：香椿芽 250克，
搓碎后以红枣泥和为丸，每
丸重约 3克，每次服 2丸，每
日服2次，温开水送服。

丝虫病：香椿叶、枫树叶
各 100 克，水煎去渣，当茶
饮。30日为1个疗程。

疮痛肿毒：香椿芽加等
量大蒜及少许盐，一同捣烂
外敷。

控制血糖：香椿芽 12
克，用清水煮后食用，或用沸
水冲泡饮用，每日1剂，连用
7天。

慢性痢疾：香椿树皮
120克，焙干研末，每次用开
水送服9克，每日服2次。

细菌性痢疾：香椿叶
100克，水煎，早、晚分服，每
日1剂。

食疗方法

香椿营养丰富

香椿在春季正当时，那
春季吃香椿有什么好处呢？
下面赶紧来了解一下吧。

香椿拌豆腐:将香椿芽儿洗净，加少许食
盐，放入碗内，倒入开水盖严，浸泡5分钟后
取出切成碎末。将豆腐切成2至3厘米的丁，
拌入香椿末，再加香油、味精、食盐调匀即可。

炸 香 椿 鱼
儿：将香椿芽儿
洗净，用盐水浸
一下，加面粉、团
粉、鸡蛋、香油及
味精、盐，拌匀。
锅中放油烧至温
热，将香椿带糊
入锅中炸成金黄
色，捞出装盘，即
可食用。咸香酥
脆，别有风味。
可以下酒，也可
蘸花椒盐，夹薄
饼吃。

香椿芽儿
炒鸡蛋：将香
椿芽洗净，切
碎，打入几个
鸡蛋，加适量
食盐和作料拌
匀，放热油锅
内炒熟即成。
香椿辣椒泥，
将香椿芽儿洗
净，加食盐、辣
椒适量，然后
捣烂如泥状，
吃时再放点香
油调拌即成。

香椿的常见吃法

香椿摊鸡蛋：香椿洗净，锅里放少
许水，烧开后用水把洗净的香椿抄一
下，捞出切碎。打入鸡蛋，放少许盐和
鸡精，搅拌均匀。锅内倒入油，油热后
倒入搅好的香椿蛋浆，一面煎至金黄
后翻另一面煎，两面都金黄即出锅。

春日滋补选桑葚
时下正值桑葚上市，其新鲜爽口、酸甜多汁的口感受到不少人喜

爱。其实，桑葚还是一款滋补良药，阴虚的人不妨尽情享用一番。


