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白萝卜中还含有果胶、多
糖和酶等多生物活性物质。生
吃白萝卜，其本身所具有的辣
味可以刺激胃液分泌，不仅可
以促进消化，还有很好的消炎
作用。

白萝卜的吃法很多。下面
专家推荐了几道经典食谱。

●白萝卜牛腩

食材：牛腩 500克，白萝一
个，八角2粒、草果1粒、陈皮一
片、盐、糖、生粉、花生油、酱油、
白酒、豆瓣酱适量。

做法▶▶
1.牛腩清洗干净，切块。
2.烧开热水，将牛腩飞水。

捞起牛腩，冷水清洗下。
3.开始腌制，牛腩里依次

放入八角、草果、陈皮、盐、
糖、生粉及花生油、酱油、白

酒、豆瓣酱，搅拌均匀，腌制
10分钟左右。

4.烧热锅放油，将腌制好的
牛腩倒进去爆炒几下后，加入
水，刚好淹没牛腩，大火煮开
后，小火慢煮，中途要注意加
水，避免烧干水分。大概煮一个
半小时左右。

5.萝卜削皮切块。牛腩煮得
开始软的时候，加入萝卜，慢火
煮软萝卜即可。

●白萝卜老鸭汤

食材：老鸭半只，白萝卜
一个，姜3片，盐、酒适量。

做法▶▶
1.鸭肉斩成大块。
2.锅里坐水，烧开后放入生

姜、料酒，再将鸭块倒入焯水。
3.水煮开，沸出血沫。将鸭

块捞出，冲洗干净备用。

4.白萝卜削皮切块。
5.砂锅里倒入适量水，放

入冲洗干净的鸭块，用大火煮
开，小火慢炖45分钟。再放入
白萝卜煮20分钟，加盐调味即
可。

●清蒸萝卜丸

食材：白萝卜半个，瘦肉
250克，干鱿鱼适量、蒜苗一小
把、盐、胡椒粉、酱油、色拉油适
量。

做法▶▶
1.白萝卜擦丝。蒜苗切成小

粒，不喜欢蒜苗的也可换成葱
花。

2.将萝卜丝用开水氽烫一
遍。捞起挤干水分，一定要挤干
水分，太多水做不成丸子的。

3.干鱿鱼炸香，剪碎备用。
4.瘦肉剁碎，加入鱿鱼碎，

再加入盐、胡椒粉、酱油、少许
色拉油拌匀。

5.加入蒜苗和木薯粉，再加
水搅拌均匀，静置半小时。

6.取适当材料，用手掌搓成
丸子形状。

7.将做好的丸子放在蒸笼
里蒸15分钟即可。

●炒白萝卜丝

食材：白萝卜一个，辣椒 3
个，大蒜2瓣、植物油、盐适量。

做法▶▶
1.萝卜切成丝，辣椒切丝，

大蒜拍碎。
2.热锅下油，倒入萝卜丝翻

炒。
3.加入盐，再把辣椒倒入，

翻炒至辣椒断生。
4.翻炒大概3分钟即可。

大寒吃萝卜
美味更健康

今日大寒，这也是24节气中的最后一
个节气，此时寒潮频繁，是我国大部分地区
一年中最冷的季节。大寒时节，不仅风大、
温度低，天寒地冻。按照我国传统的风俗，
到了大寒，就开始忙着准备除旧迎新，腌制
腊肉，备年货了。那么，大寒时节，应该吃点
什么好呢？北京大学公共卫生学院营养与
食品卫生系教授马冠生指出，“冬吃萝卜夏
吃姜，不用医生开药方”，大寒时节可以适当
多吃萝卜。

马冠生指出，萝卜有多种，不过，“冬吃
萝卜”主要指的是白萝卜。从营养成分上分
析，白萝卜中含的水分多，能量和脂肪低，含
有一定量的碳水化合物和膳食纤维，还含有
维生素A、胡萝卜素、B族维生素和维生素C
以及钙、磷、钾等多种矿物质。

●要用桶来泡脚
既然是泡脚，就要体现出

一个“泡”字来。“水要多，热量要
够，时间要长，随便拿个盆放点
水，那样是起不到养生作用的。”
专家解释，木桶虽好，但使用
不方便，可以用塑料桶代替，
一边泡一边看温度加热水，也
可以用电动泡脚盆。

●过饱过饥莫泡脚
泡脚要避免在过饱、过饥的

状态下进行，饭后半小时内也不
宜泡脚，会影响胃部血液供给。
19时—21时是肾经气血最弱的
时候，此时泡脚，身体热量增加
后体内血管会扩张,有利于活
血，从而促进体内血液循环。

●莫加盐可加醋
由于热力的作用，泡脚用

的药物很容易吸收，最好不要
在泡脚水中随便加东西，中
药足疗需请中医对症配药才

可以。另外，千万莫经常在
泡脚的水中加盐，这样会伤
肾，容易引起全身浮肿，脚气
严重的人可以在泡脚的水中加
入醋，能杀菌、止痒。

●水温时长要留意
泡脚用水的温度因人而

异，人体正常温度是 36℃—
37℃，泡脚的水温要比正常体
温高出 2℃—3℃,约为 40℃。小
孩皮肤嫩，水温要低一点；孕
妇泡脚温度不可过高，时间
不可过长，以免血液循环过
快，心脏和脑部负担过重而出
现出汗、心慌等症状。

怎样才算泡好脚了?专家表
示，泡脚期间水温变低时记得
添加热水，泡脚时间大概半小
时左右，感觉身体暖暖的，脚
背泛红、身体微微出汗为宜。
泡脚要有度才能达到保健作
用，并非时间越长越好。

如何正确泡脚
●促进全身血液循环
脚自古就有人体的第二

心脏之说，脚离人体的心脏
最远，而负担最重。因此，
这个地方最容易导致血液循
环不好。尤其是对那些经常
感觉手脚冰凉的人，泡脚是一
个极好的方法。

●刺激足部穴位经络
“做过足疗的人都知

道，按摩师按压的脚底时我
们会感觉痛疼、酸胀，这也
基本上反应出身体脏腑的
相应问题，所以做完足底
按摩后，人会感觉浑身轻
松。”专家说。同时，人体脚
上有六条主要的经络，泡脚
也等于刺激了这六条最主要
的经络。

●可排毒、降低血压
很多经过泡脚的人都有

这样的经验，泡脚时会感觉

膝盖很凉，说明体内的寒湿
正在被泡脚的热水和中药逼
出体外，这是因为人体内多寒
湿，通过泡脚可以加速体内排
寒。因此，如果受风寒感冒了，
泡泡脚出一身汗，能将体内的
寒气驱散。血压高的人如果
长期泡脚，会使得人体的肢
体末端血液循环得到改善，
有降血压的作用。

●改善睡眠预防冬病
体质虚弱的人，特别是

女性，冬季每天晚上睡觉前
坚持泡脚有助于提升阳气，
不仅能帮助入睡，明显提高
睡眠质量,还能预防许多冬季
疾病。在泡脚的同时，可按
摩涌泉穴和太冲穴调节血液
循环；揉按足三里可以治胃
病，强身健体；女性揉按三
阴交可以防治月经不调、痛
经的妇科疾病。

冬季泡脚四大好处

泡脚利于身体健康，中医认为“春浴足，可疏肝升阳；夏浴

足，可固气养心，秋浴足，可润肺健脾；冬浴足,可暖肾培元。”尤其

是寒冷的冬季，睡前泡个脚，全身都暖和，睡觉也更香了。不过，

泡脚也有讲究，要掌握正确的方法才能真正泡出健康。

有关专家表示，中药泡脚是药浴的重要类型之一，根据药方

可达到温肾祛寒、活血化瘀、健脾养胃等功效，实现疾病治疗,身

体调养。泡脚时除了讲究“泡”外，还要讲究“揉”(穴位的按摩)，

每天正确泡脚可缓解城市人的职业病，对老人家和手脚容易冰

冷的女性来说，更是有保健作用。

冬天泡脚好处多“泡”得健康有学问

人们喜欢吃很多的水果来补充营养。很
多人吃水果是不吃皮的，但是，你知道吗？有
些水果皮是要吃的，它富含了很多的营养元
素，有很好的健康疗效。

●葡萄皮降血脂
葡萄皮含有比葡萄肉和籽中更丰富的白

藜芦醇，具有降血脂、预防动脉硬化、增强免
疫力等作用。特别是紫葡萄皮中的黄酮类物
质，还有降低血压的功效。而且葡萄皮中含
有的花青素，具有强抗氧化、抗突变、减轻肝
机能障碍、保护心血管等功能。

●黄瓜皮能排毒
黄瓜皮中含较多的苦味素，是黄瓜的营

养精华所在。食用带皮黄瓜不仅可使维C充
分吸收，而且能帮助人体有效排毒。此外，黄
瓜皮还有抗菌消炎的作用。

●苹果皮助消化
苹果皮含丰富的膳食纤维，能帮助消

化。苹果中将近一半的维生素C也在紧贴果
皮的部位。苹果皮的抗氧化作用较其它水果
蔬菜都高，普通大小苹果的果皮抗氧化能力，
相当于800毫克维生素C的抗氧化能力。

●黄皮果的皮清热降火
黄皮果性凉，食之清热降火祛毒。黄皮

果的果皮降火功效更好，于是有不少老人喜
欢连那层薄薄软软味道苦涩的果皮也一块吃
下去，或者取果皮和果核用来煲汤喝。夏天
吃黄皮果时，是可以将果肉、果皮和果核放
在口中嚼碎，连渣带汁一并吞下的，味道虽然
有些苦，但可以起到降火、治疗消化不良的作
用。

●西梅皮富含钙元素
西梅不仅食用方便营养价值也是非常高

的，尤其是对于有心血管疾病的中老年人，可
以有效的预防这些疾病的出现，还可以增强
心脏能力避免疾病恶化，对健康是非常好
的。西梅皮中含有的钙、锌是非常高的，可以
有效的缓解因缺乏钙和锌出现的身体不适症
状，而且适合不同年龄段的人食用。

5种水果
去皮等于白吃

家常烹调中，大蒜是必不可少的佐料。
一道菜加入蒜末、蒜片、蒜瓣，就能增色不
少。大蒜的各类做法有何营养优势？

发芽营养翻倍。一提到发芽，大多数人
认为“这东西没法吃了”。但是只要蒜瓣本身
没有发霉变色，发芽的大蒜是能吃的。研究
发现，发芽大蒜的抗氧化效果比新鲜大蒜更
高。剥开发芽的大蒜，会看到中间产生了蒜
的绿色嫩苗。绿色嫩苗从蒜瓣中长出来之
后，就是蒜苗这种绿叶蔬菜。若将蒜苗放在
加水的盘子里，不仅能给厨房带来绿植的美
感，还可以代替葱花做调味品。把蒜苗种在
土里继续生长，叶子长大后就叫做青蒜。吃
不惯大蒜瓣的人可以直接食用蒜苗，蒜苗的
维生素含量超过大蒜瓣，也有一定的杀菌能
力。

发酵黑蒜口感好。经过发酵制成黑蒜
后，大蒜的水分会降低50%左右，糖分和氨基
酸会明显增加，B族维生素含量也上升。大
蒜颜色由白变黑，是因为长时间发酵和保温
之后发生“美拉德反应”。此时大蒜素已经降
解，而多聚果糖等成分被分解产生果糖，增强
了甜味，故而黑蒜口感绵甜，不再有辛辣味，
肠胃怕刺激的人群也能食用，更不用担心会
有口气，非常受年轻人欢迎。但关于盛传的

“黑蒜降三高”“黑蒜提高免疫力”之类说法不
必太当真，如果日常吃黑蒜的数量不大，较难
达到这些功效。

腌着吃促消化。北方有腌渍大蒜的传
统，腊八蒜、糖醋蒜等都是人们喜爱的做法，
它们能保留大蒜中的所有矿物质成分，而且
能在很大程度上消除蒜辣味，不过其杀菌作
用与生大蒜比会降低。中国农业大学食品科
学与营养工程学院赵广华教授研究发现，糖
醋蒜的提取液中含有抗氧化活性，对癌细胞
有一定的抑制作用。家庭制作糖醋蒜时要采
用酿造醋泡制，如果加一点糖，味道会更鲜
美。腊八蒜泡制后会变绿，这对人体无害，还
具有一定的抗氧化作用。这两种制作方式都
具有解腻和促消化的作用，很适合搭配肉类
食用。

大蒜发芽营养翻倍
不同吃法功效不同

（本报综合）


