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1、要选购有厂名、厂址、
生产日期的粽子。

2、如果购买真空包装的粽
子，要查看是否有漏气或鼓气现
象，如果有漏气或鼓气现象则不
要购买。

3、观察粽子形态应粽角端
正，扎线松紧适当，无明显露
角，粽体无外露。剥去粽叶，粽
体具有应有的色泽，外观有光
泽。无杂质，无夹生，不得有霉
变、生虫和其它外来污染物。

粽子的鉴别
选购粽子要注意“返青粽

叶”。购买粽子时不要贪图颜色
鲜绿好看，用传统风干粽叶包制
的粽子虽然颜色陈旧暗淡，但更
加自然、安全。选购时，一要看
外观，“返青粽叶”色泽青绿，
看上去很漂亮，而正常粽叶在制
作过程中经过高温蒸煮，颜色会
发暗发黄；二要闻味道，“返青
粽叶”包的粽子煮后粽香味不
浓，反而有淡淡的硫磺味；三是
可以看一看煮粽子的水，“返青
粽叶”煮后水变绿，正常粽叶煮
后水呈现淡黄色。

各种各样的粽子吸引着人们

美味粽子
健康吃

随着农历五月初五端午节的临近，各种各

样的粽子吸引着人们，肉馅、水果馅、果酱馅、

枣馅、栗子馅等琳琅满目，让人不知吃哪种才

好，也不知道吃多少才够。其实吃粽子也有很

多讲究，和日常健康息息相关。

粽子大都是用糯米做成
的，黏度高、不易消化，且缺
乏纤维质，含过多的脂肪、
盐、糖。例如一个普通的咸
肉粽子，含米量约一至一碗
半的饭，热量约为 400—500
卡路里。因此，专家建议，吃
粽子，女性一天最好不要超
过3个，男性最好不要超过5
个。吃粽子的同时，搭配蔬
菜、水果可帮助肠、胃蠕动，
而且可以避免因吃粽子引起
的肠、胃道消化不良。此外，
睡前两小时最好别吃粽子，

不要碰含水分很多的寒性瓜
果类，比如西瓜，以免造成腹
泻或腹痛。

除此之外，专家还建议
一些人除了少吃以外，最好
是别吃粽子。心血管病患
者：粽子的品种繁多，其中肉
粽子和猪油豆沙粽子所含脂
肪多，属油腻食品。患有高
血压、高血脂、冠心病的人吃
多了，可增加血液黏稠度，影
响血液循环，加重心脏负担
和缺血程度，诱发心绞痛和
心肌梗死。老人和儿童：粽

子多用糯米制成，黏性大，老
人和儿童如过量进食，极易
造成消化不良，以及由此产
生胃酸过多、腹胀、腹痛、腹
泻等症状。胃、肠道病患者：
粽子蒸熟后会释放出一种胶
性物质，吃后会增加消化酶
的负荷。糖尿病患者：粽子
中常有含糖量很高的红枣、
豆沙等，吃时通常还要加糖
拌和，如果不加节制，就会损
害胰岛功能，引起患者血糖
和尿糖迅速上升，加重病情，
甚至出现昏迷、中毒。

味道虽美 多食不益

虽然专家们建议美味的
粽子不可多吃，但只要掌握
好窍门，美味与健康其实可
以兼得。

注重高纤：粽子使用的
糯米所需消化时间较长，胃
肠排空需时较久，容易造成
胃酸过多、腹胀或肚子闷痛
等消化不良的症状，若主料
能以部分的杂粮米、红豆、
薏仁、山药、芋头或红薯取
代，不仅可增加纤维质含
量，减少肠胃负担，更有益
于健康。

少油低热量：肉粽早已

成为“粽族”中的主角，但它
的缺陷是饱和脂肪含量高。
如果能改用瘦肉，甚至以鸡
肉、海鲜或鱼肉取代，除了少
油、低热量外，还别有一番风
味呢！

详读营养标示：现在许
多包装粽已经开始标示营养
成分了。营养成分的标示包
括每份重量或每 100克所含
的热量、蛋白质、脂肪、碳
水化合物与钠含量，但消费
者常误以为营养标示上的数
据，就是一个粽子提供的热
量与营养素，正确的方法是

以每份的重量或每 100克与
一个粽子的实际重量去换
算。因此，养成阅读营养标
示的习惯，购买符合个人需
求的粽子，才能让这个端午
节过得既美味又健康。

食物搭配：端午节前后
可别餐餐以粽果腹，而忘记
其他种类食物的摄取，因为
粽子一般只能提供六大类食
物中的主食、肉类与油脂。
建议搭配时令蔬菜，餐后来
一份水果，不仅营养均衡，还
可过个轻轻松松、肠胃无负
担的端午节。

健康吃“粽”有窍门

选粽子有窍门

网上列出“食物上瘾”标准
达到何样的标准就是食物

成瘾？在网上，有人给出了答
案。这答案是否靠谱？有关专
家为大家解答。

在网上，人们给出的食
物成瘾的概念是，表现为无
法控制对超过身体需求量
食物的强烈愿望，特别是对
于碳水化合物、糖类以及面
食的需求。

对于易成瘾的食物，有研
究也给出了答案：比如披萨、炸
薯片、含糖量高的甜点等。这
些食品被人体摄入后会很快被
代谢成糖进入血液循环。代谢
越快的食物，就是让人们越容
易上瘾的食物。

对“食物上瘾”，网上也给
出相关的标准：不能控制食物

摄入量，尤其是对高糖含量的
食品或者垃圾食品；曾尝试
过各种不同的减肥方式，均
没 有成功 ；不良的饮食 习
惯。比如过量饮食后，为了
减肥而采取催吐、服用泻药
或利尿药的方式；对自己的
体重和饮食习惯感到沮丧、
失望、难过，甚至羞愧；在食
用精加工食品后，常常被消
极情绪所困扰；因为情绪的
原因进食。比如喜欢在沮
丧的时候或者极度高兴的时
候暴饮暴食；偷偷摸摸地进食；
偷吃别人的食物；无法克制对
食物的欲望；因为不能控制的
食欲，在身体上、情感上、精神
上甚至社交活动上发生显著退
化。

食物成瘾是种心理疾病

如果吃货们符合网上的几
条标准，是否就真会患上“食物
成瘾”症？“确诊一个病症，需要
相关的检测数据和医生的判
断，即使对于营养学的范畴，也
会细分出很多的分数，比如每
条设定分数为10分，10条的标
准满分是 100分，如果达到 60
分以上就是食物成瘾。就简单
列出几条，让大家对号入座，显
然是不科学的。”专家说。

专家介绍，食物成瘾症跟
毒品成瘾道理一样，即食物能
带来一些快感。食物成瘾更多
的是跟心理问题和内分泌失调
有关，而不是跟“贪吃”有关。
患上食物成瘾症者多是在现实
生活中遭遇了压力、焦虑等，诱
发了心理问题，然后他们会通
过吃东西这种方式来发泄。

预防食物成瘾要睡好
食物成瘾不难防治。首

先，要找到诱发其根源：血糖水
平。科学研究表明，当人长期
血糖不稳定，尤其是低血糖的
时候，大脑能量供应不足，就会
发出需要大量进食的信号。

保持血糖水平，可以从以
下几个方面做：一是坚持吃营
养早餐，比如一个鸡蛋或是一
杯麦片；其次要少吃多餐，每
3—4小时进食一次；此外，睡
前3小时不能进食。保持血糖
水平之外，要特别注意的是，减
少添加糖的摄入。添加糖，就
是指一些零食和饮料等中含有
的糖分。

最后，就是保证充足的睡
眠，睡不好可能是诱发肥胖或
食物成瘾的因素。

吃货注意！吃东西上瘾是病上瘾是病
披萨、炸薯片、甜点等都属“上瘾食物”

自诩为吃货，已不再令人尴尬，甚至有些萌萌的

可爱感。不过，坏消息是，在医生的新研究中，吃货可

能是一种疾病“食物成瘾”的后备军。在今年年初，专

家们还研究发现，有些食物，属于“上瘾食物”，如披

萨、炸薯片、甜点等。

随着科技的快速发展，越来越多的工作以
坐着办公为主，但长期坐着不活动的话就会引
发疾病。那久坐易患哪种病呢?有关专家给大
家支招，因久坐引起的4种常见病和：

食欲不振▶▶
久坐缺乏全身运动，会使胃肠蠕动减弱，消

化液分泌减少，日久就会出现食欲不振、消化不
良以及脘腹饱胀等症状。

久坐不动者每日正常摄入的食物，聚积于
胃肠，使胃肠负荷加重，长时间紧张蠕动也得不
到缓和，长此以往可致胃及十二指肠球部溃疡
穿孔及出血等慢性难愈顽症。

屁股“生茧”▶▶
屁股“生茧”即臀部长出硬疙瘩，并隐隐作

痛，即坐骨结节性囊肿。
腰椎病▶▶
由于长期久坐，或者有的坐姿不良，或总是

固定一个姿势而使得腰部软组织长久处于张力
状态，软组织缺血，而产生腰肌劳损。

尾骨受伤▶▶
你是否经常感到臀部尾骨隐隐作痛，有时

接连两三天都令你坐立难安?请别忽视这样的
症状，这是女性易患的疾病——尾骨受伤。

烤肉烤串：一把烤串搭配几瓶啤酒才过瘾，
但这样也对身体有害。食物经过烧烤不但会损
失脂肪和蛋白质等营养成分，还容易产生致癌
物。酒精会扩张消化道血管，并破坏消化道黏
膜，使这些致癌物质更易被人体吸收。

凉粉凉皮：酸辣爽滑的凉粉、凉皮也是颇受
欢迎的下酒菜，但天津营养学会名誉理事长付
金如说，凉粉凉皮加工时都会加入明矾。明矾
有收敛作用，会减缓血流速度，延长酒精在血液
中的停留时间，增加酒精对人体健康的危害。
另外，明矾和酒精都需要肝脏解毒，一起食用会
加重肝脏负担。

腊肠咸肉：一口咸肉一口白酒，酒的滋味虽
然绵长，却暗藏健康隐患。熏腊腌制的食品含
较多亚硝胺，亚硝胺在酒精中的溶解度很大，会
增加患食管癌、胃癌等的风险。

生鱼刺身：生鱼刺身、醉虾等生冷海鲜也是
喝酒的大忌。因为鱼贝中含硫胺素酶，会使维
生素B1分解破坏。硫胺素酶加热到60摄氏度
才能失去作用。因此，长期吃生鱼生贝易造成
维生素B1缺乏。喝酒时，酒精会妨碍小肠对维
生素B1的吸收，所以若在生吃海鲜的同时大量
饮酒，维生素B1的缺乏会更加严重。

芹菜不仅营养丰富，而且有药用价值。历
代医学文献都认为芹菜有“甘凉清胃，涤热祛
风，利口齿、咽喉，明目和养精益气、补血健脾、
止咳利尿、降压镇静”等功用。中医临床表明，
芹菜是治疗高血压和因高血压引起的一些疾病
的有效药物，对防治糖尿病、贫血、小儿佝偻症、
血管硬化和月经不调、白带过多等妇科病也有
一定的辅助疗效。

芹菜的6大药用功效：
●芹菜中含有较多的黄酮类化合物，尤以

叶中含量丰富，具有降血压、降血脂、保护心血
管和增强机体免疫力的作用。

●经常吃些芹菜，对于补充身体所需要的
营养，维持正常的生理机能，增强人体抵抗力，
都大有益处。尤其是在寒冷干燥的天气，人们
往往感到口干舌燥、气喘心烦、身体不适，经常
吃些芹菜有助于清热解毒、祛病强身。

● 肝火过旺、皮肤粗糙者及经常失眠、头
痛的人可适当多吃芹菜。

●芹菜含有挥发性的芳香油，香味诱人，吃
芹菜对增进食欲，帮助消化、吸收大有好处。

●芹菜含有丰富的纤维，有较强的清肠作
用，能带走肠内有害于人体的物质，甚至使致癌
成分排出体外。所以，芹菜被当做是减肥、美容
的佳品。

●由于芹菜富含矿物质，所以处于生长发
育期的少年儿童、孕妇及正在哺乳期的妇女，更
宜多吃芹菜，以增加体内的钙和铁。

芹菜有6大药用功效

4种食物别做下酒菜

久坐易患4种病

（本报综合）


