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健康护理

传华美酒欣赏系列

在我刚开始学习葡萄酒的几年间，经
常有华人朋友问我：“隋医师你在中国的医
学院毕业，来美国后经过不断努力已经开
业行医多年，现在生活也比较安定，为什么
又要花费很多时间和精力来学习葡萄
酒？” 其实大家有所不知，几千年来葡萄酒
就一直与医生有千丝万缕的联系，我以后
会写一系列短文向大家介绍。今天我就介
绍一下来自英国的霍德森医师在美国的葡
萄酒旅行。

安 德 鲁. 霍 德 森 医 师 (Dr. Andrew

Hodson)毕业于英国的医学院， 他和太太
帕特西亚(Patricia)在英国诺丁汉相识并结
婚。上世纪七十年代早期他来到美国费城
继续他的医学训练，后来获得行医执照并
在佛罗里达州开业行医。出于对于葡萄酒
的热爱，上世纪九十年代霍德森先生一家
人买下了美国首都华盛顿特区郊外佛吉尼
亚州的一个农场开始对创办奕真酒庄
(Veritas Vineyard & Winery)。近几年
来他的酒庄生产的葡萄酒获得了佛吉尼亚
州长金奖。

我最近去酒庄探访了霍德森医师，他
是一个热情好客的主人。不仅带着我参观
了他的酒厂，还开越野车带着我去参观了
葡萄园。目前他的儿子是酒庄的总裁，大
女儿是酿酒师，小女儿和女婿也参予酒庄
的管理。霍德森医师的葡萄酒不仅在大华
府地区热销，还出口到英国，具有巨大的市
场潜力。

隋爱平医师在美国首都华盛顿市郊区
的马里兰州盖城行医，利用业余时间研究
葡萄酒。并创立传华酒业公司(英文名称

Seneca Creek Wines & Spirits, Inc.)
推 广 葡 萄 酒 知 识 。 网 页 ：www.
chuanhuawines.com; 如果您有关于葡萄酒
的问题或心得，请直接联系隋爱平医师。
电子邮件：peterasui@yahoo.com. 如果您有
脸书（facebook）, 可在您的脸书（facebook）
中搜寻chwine一词就可看到隋爱平医师的
脸书。喜欢葡萄酒的朋友还可以搜索公众
号 chuanhuajiuye添加关注，或添加微信号：
peter49247进行交流。

英国霍德森医师奇妙的美国葡萄酒之旅 ■隋爱平医师
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冬天第一顿火锅怎么吃才健康？注意三点放心吃

刚刚喝完秋天的第一杯奶茶，冬天就
来了。对于大部分人来说，冬天的饮食应
该遵循“秋冬养阴，无扰乎阳”的原则，
意思就是不进食生冷，也不能吃得过于燥
热，适合食用健康且热量较高的食物。由
此，一顿热气腾腾的火锅，相信是很多人
在冬天的心头爱。

火锅虽然是用“煮”这种比较健康的
方式烹饪的，但烹饪过程并没有少油少
盐，如果吃的不合理，反倒会引起营养摄
入失去平衡，诱发疾病。北京中医药大学
东方医院营养科魏帼医生就从以下三方面

来介绍如何让吃火锅变得更健康。
选择低油、低脂、低钠的底料
由某市售的火锅底料的食品外包装上

的食物营养成分表可以判断，火锅底料大多
属于高油高盐的范畴。不管是红油还是清
汤，大多数火锅底料都是凝固状出售的，而
且是在常温下都可以呈现的凝固状，大多饱
和脂肪含量较高，对人体的健康不利。

番茄锅、咖喱锅相比，清淡一些的菌汤
锅所含的能量较低，而以辣油著称的麻辣锅
底，能量甚至可以高出菌汤锅8倍左右。另
外，从含钠量的角度来看，番茄锅底中含有
的钠相对较低，但100克的番茄锅底的钠含
量，依然超过了人体每日的需要量。

所以吃火锅的时候，首先要选对锅
底。通常来说，清汤、菌汤锅底的能量、
油脂较低，相对健康一些。如果进食量不
大，番茄锅、咖喱锅也是可以尝试的。但
是对于那种上面漂着一层油的清油锅底、
红油锅底，就建议大家少吃了。

少吃蘸料，尽量选择原味或少油蘸料
躲过了火锅底料的坑，还要避开调料

或蘸料的坑。不论是老北京的“麻酱+酱豆
腐+韭菜花”的组合，还是红油锅的好搭档

香油蒜泥碟，甚至是干粉蘸料，它们通常
高油高盐，或者会刺激食欲，让食欲激增。

能量最高的是麻辣火锅蘸料，而原味
火锅蘸料的能量相对较低，钠的含量也相
对较低。需要注意的是，火锅蘸料的摄入
量个体之间的差异较大，有些人 100克的
蘸料一顿饭吃不完，而有些人一顿就可以
吃进去 200—300克的蘸料。所以在火锅蘸
料的选择上，建议将进食量控制好的情况
下也尽量选择原味或少油的蘸料，是更为
健康的方式。

食材要丰富多样，保证营养摄入均衡
火锅的食材搭配，每个人也有很大的

差异。有的人吃火锅喜欢肉类，如肥牛、
肥羊、百叶、虾滑等等，满满一大桌都是
肉。有的人就喜欢吃蔬菜，不喜欢吃肉。
然而，单一的、大量的吃某一种食物，肯
定是不合理的。

所以，冬天吃火锅，想要既温暖身
体、满足味蕾，又能安抚胃肠、保持健康
饮食，除了以上的两点之外，还需要注
意：肉类控制量、蔬菜要充足、主食有变
化、最好不喝饮料。

中国居民膳食指南中推荐，正常人群

每天肉类的摄入量在 40—75克。在涮肉的
时候，尽量选择瘦肉、去皮鸡鸭或鱼虾。
如果进食百叶、黄喉这类食物时，也应该
计算在每日肉类中。

在吃火锅时，蔬菜可以选择茼蒿、蒿子
秆、菠菜、生菜等深色叶菜类。涮煮的时候
尽量不要时间太长，这样才能最大限度的保
留蔬菜中的营养素。如果锅底是油锅的话，
请将煮好的蔬菜在水中涮过之后，去掉挂在
蔬菜外面的浮油再进食。另外，不要同时用
太多的火锅蘸料来搭配蔬菜，避免菜没吃多
少，反倒吃了不少调料，导致营养素摄入不
足，但能量摄入超标。

吃火锅的时候，主食可以适当做一些调
整，比如：玉米、红薯、土豆、粉丝、宽粉等都
可以算作主食。烧饼、火锅面、杂面、老油条
等主食，最好和同伴一起分享。

最后，吃火锅时不管是怕上火还是单
纯就是口渴，都不建议搭配甜饮料。鉴于
火锅底料中的钠含量较高，也不建议喝其
他放了盐的汤。白水、淡茶水或淡柠檬
水、淡黄瓜水都可以。只要不额外添加糖
分，就不会有能量摄入超标的风险，这顿
火锅也就更健康一些。


