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传华美酒欣赏系列

百富门公司 (Brown-Forman)又可以
译为布朗褔曼公司，创立于一八七零年，
公司的创始人乔治.布朗先生当时是一位
年轻的药品推销商。公司总部位于美国
肯塔基州路易斯维尔，多年来逐步成长为
全美最大的烈酒制造商。

百富门最著名的烈酒品牌是杰克丹
尼 田 纳 西 威 士 忌 (Jack Daniel's
Tennessee Whiskey), 它是多年来美国

最畅销的威士忌，酒厂位于田纳西州。百
富门其它主要烈酒品牌包括时代波本威
士忌(Early Times Bourbon Whiskey)、
芬兰伏特加(Finlandia Vodka)以及希玛
窦龙舌兰酒(el Jimador Tequila)等。

希玛窦龙舌兰酒风味独特，它使用的
原 材 料 是 盛 产 于 墨 西 哥 的 龙 舌 兰
(agave)。在北美一直比较流行，经过墨西
哥奥运会也逐步提高了在世界各地的知

名度。龙舌兰酒制作工艺比较复杂，先要
将果实放入炉中蒸煮，然后经过挤压、发
酵和蒸馏等工序，有些品种的龙舌兰酒还
要在橡木桶中陈酿后再进入市场。

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。

北美著名的烈酒生产商百富门 ■隋爱平医师
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不吃肉只吃素，还会得脂肪肝？营养师：清淡饮食不等于只吃素
“少吃大鱼大肉，一定要清淡饮食”这句

饮食建议相信大家都听过，不少长辈更把这
句话奉为养生、防“三高”的秘诀。但，如果
你认为『清淡』等同于吃素不吃肉、顿顿青菜
配白粥。那就大错特错了！长期这样吃可
能有害健康！今天就来说说究竟怎样算清
淡~

错误清淡饮食的危害
No.1 少吃肉：小心营养不良、贫血
肉类富含蛋白质，如果吃肉过少，会造

成蛋白质缺乏。长期蛋白缺乏可能造成营
养不良、抵抗力下降，贫血等情况。

No.2 纯吃素：警惕脂肪肝
纯素食看似清淡，和脂肪肝八竿子打不

着。
但长期素食会引起营养不良，从而导致

体内脂肪的运输异常。这种状态下，脂肪更
容易在肝脏堆积，反而易形成营养不良型脂
肪肝。

No.3 不限盐：血压恐升高
中国人普遍盐摄入过多，有些人大鱼大

肉是少吃了，但炒菜时的盐一点没少放。
长期高盐饮食可能引起血压升高、胃

病、骨质疏松等疾病。
No.4 不控制主食：血糖易升高
有些人虽然少吃肉，炒菜时也少糖少

盐。但大米饭却还是一顿好几碗，一点没
减。

主食也属于『糖类』，吃主食过多，会使

得糖尿病人的血糖升高，难以有效控制。
No.5 不吃油：某些维生素缺乏
很多人认为，多吃蔬菜水果会补充各种

维生素。
这确实不假，但也有一些人体必需的维

生素属于脂溶性，也就是溶于『油脂』中的。
如果吃油太少，也就影响了这些维生素的吸
收，导致缺乏。

如何正确清淡饮食？
真是的清淡饮食是指：在营养充足均衡

的前提下控制油、盐、糖的摄入。
根据《居民膳食指南》，真正营养均衡、

不油腻的饮食应按以下这样吃：
成年人每天 25~30克，而低脂饮食最好

不超过20克，大致相当于两个普通白瓷勺。
成年人每天不超过 6克，相当于装满一

个普通大小的啤酒瓶盖的量。
畜禽类每天 40~75克，水产品每天 40~

75克，可用手掌简单衡量重量。鸡蛋每天不
超过1颗。

每天 300~500克，可用『捧』或『把』衡量
每100克蔬菜。

每天 250~400克，其中杂粮和杂豆要占
1/3，糖尿病患者需根据血糖情况适当调整。

每天 200~350克，一个不大不小的苹果
大约是100~150克。

每天 300 克，一个软包装牛奶一般是
250克。

每周可摄入坚果 50-70克，相当于每天

吃带壳瓜子20-25克，或是花生15-20克，或
者核桃2-3个，或者板栗4-5个。

常吃大豆和豆制品，大豆包括黄豆、黑
豆和青豆。可选用豆腐、豆腐干、豆腐丝、豆
腐脑和豆浆等。

每天 1500—1700毫升，相当于普通大
小的一次性纸杯7—8杯。

除了以上的饮食量的原则之外，最后还
需注意以下几点：

1、控制油温：不要等油锅冒烟才下菜，
一般小葱丝等辅料开始在油锅里冒小气泡

就可以了。
2、用醋调味：限盐后味道确实会淡。此

时可以多用醋来调味，增加味道。
3、控制放糖：做饭添加的糖，每天最好

不超过25克（包括零食饮料中的添加糖）。
4、多吃白、瘦肉：吃肉可优先选择白肉

（禽、鱼肉），禽肉注意去皮。或食用红肉（猪
牛羊）的瘦肉部分。

总之，清淡饮食一定是在均衡、营养的
基础上，少油少盐少糖，而并不意味着单一。


