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梨因鲜嫩多汁，含有85%的水分，
酸甜适口，含有丰富的维生素和钙、
磷、铁、碘等微量元素等，被称为“天然
矿泉水”，自古就被尊为“百果之宗”。
春季空气干燥，若能每天坚持食用一
定量的梨，能生津润肺。

除了更换食材，也可试试下面的
养生食谱，赶走常见的感冒小毛病。

1、辛夷白花汤
辛夷、白芷、桃仁、红花各 10克，

干姜、细辛，葱、蒜各2根，加水适量煎
煮 20分钟后即可服用，具有活血解
表、温通鼻窍之功效，对于风寒或虚寒
性感目鼻塞不通者有较好的疗效。

2、姜糖饮
生姜 15克，切丝加入适量红糖

(或始糖)，沸水冲泡或煎煮 10分钟后
稍冷趁热饮用，具有辛温散寒解表之
功效，主治风寒性感冒之鼻塞。

3、葱白汤
葱白、蒜白各 3—5根，生姜 10—

15克，沸水冲泡或煎煮10分钟加搞少
许后饮用，具有辛温散寒解表之功效，
主治风寒性感冒之鼻塞。

4、薄荷苏叶饮
薄荷5克，苏叶10克，沸水冲泡

10分钟后饮用，具有发散解表之功
效。 除了依靠食谱进行养生，春
天我们要保持心情舒畅，心境平和，
可使体内气血和顺，不扰乱机体内闭
藏的阳气，做到“正气存内，邪不可
干”。尤其是老人，应注意避免过喜
或伤心，减少心脑疾病的发生。

换换食材
赶走身体“小毛病”

一年之季在于春，做好春季养生保健，可以让你健康一整年。春季阳气
生发、大地回春、万象更新、生机盎然，是一年中最好的季节。但是，也是各种
疾病复发的季节，中医称“百草回芽，百病发作”。因此，在春季时节，我们一
定要做好春季的养生保健，为一整年的健康打下基础。而且这个季节正是流
感病毒异常活跃的时期，不能再像冬天一味大吃大喝进补了，是时候需要更
换一下食材，赶走身体“小毛病”，让身体更坚强。

洋葱一般有三种，白皮、
棕皮和紫皮。如果今天你打
算让洋葱在餐桌上亮亮相，
不妨挑选深紫色的那一颗!紫
皮洋葱辣味大，意味着其含
有更多的可以提高免疫力的
大蒜素，口感也更加爽脆，和

凉 拌 的 蔬 菜 沙 拉 超 级 搭
调。

另外，紫洋葱外皮中所
含的栎皮素含量最多，能将
对肠胃癌症的抵抗能力提高
25%!现代人饮食不规律，快
餐外卖是三餐主打，长此以

往肠胃必然“很受伤”，用紫
皮洋葱来做预防癌症的食疗
再合适不过了。洋葱红酒也
是大家都知道的抗衰老美容
养生良方，用紫洋葱连皮切
丁来泡红酒，效果会比其他
洋葱更好。

白洋葱、紫洋葱，赶走身体小癌症

无论是要装饰甜品，还
是健康果汁，都试着把草莓
换成树莓吧!这两种浆果虽然
具有同样诱人的鲜红色泽和
酸甜多汁的口感，但个头小
一号的树莓却能带给你高出
草莓两倍的植物纤维及大量

天然的减肥物质 (覆盆子
酮)。

用树莓代替草莓不但能
得到大致相同的外观和味
道，还能加速你的肠胃蠕动，
将淤积在体内的脂肪细胞

“溶解”掉，对大腿和小肚子

上那些很难甩掉的赘肉尤其
有效。据说，日本已经研制
出了树莓贴膏，只要贴在身
上肉嘟嘟的地方，就会让脂
肪细胞慢慢萎缩——知道为
什么树莓会在欧美被称为

“模特儿必备食物”了吧?

草莓、树莓，赶走身体脂肪

能让皮肤水润光滑，眼
睛顾盼生辉的胡萝卜素在哪
儿含量最多?当然是在胡萝
卜里。这个听上去理所当然
的答案其实是个特大误解，
如果真要是来个“胡萝卜素

含量大比拼”的话，红薯会比
相同分量的胡萝卜胜出 1
倍。以上这些像绕口令一样
的营养知识其实是在建议
你：如果非常需要补充胡萝
卜素，就用红薯来代替胡萝

卜也可以。你不但可以彻底
告别粗糙干燥的皮肤，远离
换季时总来报到的粉刺、痘
痘和皮屑，还会收获更多的
维生素C、铁元素、粗纤维等
附加惊喜。

胡萝卜、红薯，换来一身好皮肤

谁都知道，维生素 C是
提高免疫力、避免发烧感冒
和帮助我们安然度过冬春交
替的天然法宝。因此女孩子
们总会被建议多吃富含维C
的桔子、橙子、柚子等柑橘类

果实。
但如果你方便买到木

瓜，还是把它作为补充维生
素C的首选食材吧，它的维
生素 C含量可是橙子的 3~4
倍，对免疫系统来说它绝对

是不可多得的“宝库”，即
使碰到突然寒风来袭的天
气，或者气温无预警的频繁
变化，也不用灰溜溜地捂紧
大衣“阿嚏、阿嚏”地逃回屋
里。

柑橘、木瓜，增强身体免疫力

梨养阴益肺润燥

●吃菠萝好处那么多
据研究表示，菠萝中所含的

蛋白质分解酵素可以分解蛋白质
及助消化，对于长期食用过多肉
类及油腻食物的现代人来说，是
一种很合适的水果。另外，菠萝
的诱人香味则是来自其成分中的
酸丁酯，具有刺激唾液分泌及促
进食欲的功效。

菠萝味甘、微酸，性微寒，有
清热解暑、生津止渴、利小便的功
效，可用于伤暑、身热烦渴、腹中
痞闷、消化不良、小便不利、头昏
眼花等症。而且在果汁中，还含
有一种跟胃液相类似的酵素，可
以分解蛋白，帮助消化。美味的
菠萝，这种水果不仅可以减肥，而
且对身体健康有着不同的功效。

●你会挑菠萝吗
挑菠萝时要注意以下几个方

面：从硬度上来说，轻轻按压菠萝
鳞甲，微软有弹性的就是成熟度
比较好的，硬邦邦的则是还没有
熟的，要是能压出汁液，那就是熟
烂了，最好不要买;从颜色上，熟
菠萝的叶子一般是青褐色，如果
想当天就吃，就买鳞甲橙黄、九分
熟的，要是想放两天再吃，就买亮
黄色、两端微带青绿光泽的，这样
的一般是八分熟;从其味道上辨
别，熟得正好的菠萝从外皮上就
能闻到淡淡清香，切开后更是香
气馥郁，如果还没切开就浓香扑
鼻，那说明熟过了。

●菠萝为什么要先泡盐水
菠萝中有一种蛋白酶，对于

过敏体质的人还有口腔皮肤幼嫩
的孩子来说，轻则会刺激口腔黏
膜，使口唇发麻、发痒甚至红肿，
重则会出现腹泻、呕吐、头痛等症
状。所以，在吃菠萝前最好先要
用淡盐水泡一下，浸泡时间以半
小时为宜，如果时间不够长，菠萝
蛋白酶没有完全被破坏，时间过
长，则会造成营养流失，还容易滋
生细菌。

另外，也可以把果肉煮沸后
放凉再吃。菠萝蛋白酶在 100℃
加热时 90%以上都会被破坏，经
煮沸后整体口味比泡盐水更柔
和，加点糖放在冰箱里冻一冻口
感会更好。还有，掌握吃菠萝的
量也很重要，一般吃二两左右为
宜，最多吃半个。

这个季节吃菠萝好处多

切菠萝小妙招
第一步:用利刃，将菠

萝一分为二。
第二步:切成“橘子

瓣”。
第三步：将一片“橘子

瓣”分切成适合入口的小
块。

第四步：将刀刃贴果皮
下横刀，将果肉块切下来，
再用一把锋利好用的小刀，
挖挖菠萝“眼”就行了！

用淡盐冷水，稍微冲洗
或浸泡一下，就可以吃了。

春夏正是吃菠萝的季节，它肉质脆嫩，糖含量高，汁多味甜，香味浓郁，以鲜
食为主，入菜更是开胃无比。酸甜的味道即便再没食欲，也会让你吃上几口。

天气刚变暖了，爱美的张女士立
刻脱下羊绒衣裤，穿上更显苗条的单
衣、单裤。可没过一个星期，她就觉
得膝关节酸痛不止，膝盖处的皮肤变
得又红又肿。到医院风湿科一检查，
发现是因受寒引发的风湿性关节炎。
春天由于着装太薄、太少，像张女士
这样被“冻”出病的患者就有 20多
人。

风湿病是指累及骨、关节、肌肉
及其周围组织，表现为慢性炎症疼痛
的一组疾病群。风湿性关节痛、风湿
性关节炎、类风湿性关节炎和强直性
脊柱炎被称为“风湿四病”。

预防“风湿四病”，最关键的还是
要注意保暖，避免寒潮侵袭筋骨。因
此，建议北方地区居民在冬春换季时
不要急于减少衣物，尤其要注意关节
处保暖；经常参加体育锻炼，如练气
功、打太极拳、做广播体操、散步等；经
常晾晒被褥和衣物。另外，有些类风
湿性关节炎是在患了扁桃体炎、咽喉
炎、鼻窦炎、龋齿等感染性疾病后发病
的，所以预防和控制体内的感染病灶
也很重要。

吃果蔬讲究应季，但有一类蔬菜
永远应季，这就是芽菜。芽菜最常见
的有发芽黄豆、豌豆苗、香椿苗等。如
今，美国、日本等国家均刮起食用芽菜
的风潮，一些新式的芽菜也火了起来，
比如芝麻芽、大麦芽、花生芽等。

芽菜究竟好在哪？国家蔬菜工程
技术研究中心研究员何洪巨介绍，芽
菜生长周期较短，一般来说，不用施肥
和打药就能保证质量和产量，因此基
本上都是无公害蔬菜，安全性相对更
高。

发芽黄豆 中国农业大学食品科
学与营养工程学院副教授范志红表
示，黄豆营养价值虽高，但内含妨碍营
养元素吸收利用的物质。不过经过发
芽，这些妨碍物质都会被大量分解，增
加了营养利用效率。从口感上讲，发
芽黄豆更鲜美、细腻，吃后不容易胀
肚，适合消化功能不好的人。用发芽
黄豆打豆浆或与香菇等一起炒食都是
不错的选择。值得提醒的是，发芽黄
豆并不等同于黄豆芽，发芽黄豆培育
时间更短，一般长出不到半厘米的小
芽就可以吃了。

豌豆苗 在范志红看来，豌豆苗非
常值得推荐，其胡萝卜素含量可达
2700微克/百克，而人们常吃的瓜果类
蔬菜，其胡萝卜素含量均在 100微克/
百克以下。豌豆苗用来凉拌、快炒、摊
鸡蛋均可。

香椿苗 相对香椿芽来说，香椿苗
维生素含量更高，特别是胡萝卜素、维
生素 B2、维生素 K等相当丰富。另
外，香椿芽往往含有较高的亚硝酸盐，
香椿苗则不存在这一问题，因此更加
安全。脆嫩的香椿苗只用盐、香油简
单一拌，味道就不错。

蒜苗 很多人都有疑惑，大蒜发芽
了还能吃吗？何洪巨介绍，大蒜发芽
后，只要蒜头没有变色、发霉，就可以
吃。韩国庆北国立大学的研究也发
现，发芽大蒜的抗氧化物含量比新鲜
大蒜更高，且在发芽后第五天达到峰
值，因此具有更好的防癌、抗衰老效
果。此外，吃不惯大蒜的人可以吃些
蒜苗。蒜苗在膳食纤维、维生素C、维
生素A、胡萝卜素等方面，更胜一筹。
需要注意的是，烹制蒜苗不宜过于软
烂，以大火快炒为宜。

变绿就不能再吃，否则有中毒危
险，会出现呕吐、腹痛、腹泻等急性中
毒症状，发芽的土豆最好整个扔掉。

穿太薄
小心“冻”出风湿病

4种食物发芽后
营养翻倍

（本报综合）


