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蒸米饭时中加一物，给子宫排毒，女人万万没想到
我们每天都要食用米饭，但

是你知道吗，在米饭中加一点东
西会让米饭的价值大大的提高，
起到很好的排毒作用。今天我们
就一同来看看在平时的米饭总添
加什么，能够使身体的排毒效果
增倍。

一一、、米饭中添加绿豆米饭中添加绿豆———给—给
胃排毒胃排毒

胃也会出现毒素，现代人生
活水平高，饮食过于肥甘肉厚，嗜
酒、喜辣等都是造成胃部出现毒
素，出现胃火的原因。胃部一旦
出现毒素会引起口臭、腹胀和胃
火大出现肥胖等等。所以胃是人
体毒素堆积的第一站，而食用绿
豆能够很好的给胃进行翻倍排
毒。

绿豆：味甘，性寒。入心经、
胃经。具有清热解暑，利水解毒
的作用。

在米饭中加入绿豆，首先，
绿豆具有降胃火作用，可以消暑
除烦，止渴健胃。可缓解因为胃
毒素堆积造成的口臭，食欲不
振。

其次，绿豆的清热之力在于
皮，和米饭同煮，可以增加皮的
食入量，不会出现浪费，比绿豆
汤的清热功效更佳。

同时绿豆的膳食纤维含量
高，加之稻米中也含有一定的膳
食纤维，可以刺激胃肠道蠕动，
加速毒素的排泄。

再有，绿豆具有促进代谢作
用，绿豆中含有生物碱、香豆素
和植物甾醇等，对人体的代谢具
有促进作用，这样也减少了毒素

的堆积。
所以，在夏季如果出现胃部

毒素堆积，胃火比较大，可以多
吃绿豆米饭。

另外，如果夏季胃火比较
重，还可以通过吃荸荠来排除胃
部毒素，一方面荸荠也具有清热
去火的作用，另一方面其中含有
一定的不溶性纤维，可以减少食
物在胃部的残留。

二二、、米饭中加点薯米饭中加点薯———给肠—给肠
道排毒道排毒

肠道是人体最大的排毒器
官，但同时也是最容易出现毒素
堆积的地方。肠道毒素主要来自
两方面。首先是其中的细菌，人
体的肠道内的寄生菌分为两种。
一种是有益菌，其可以帮助肠道
消化食物和吸收营养，使肠道通
畅。另一种就是有害细菌，其会
造成人体肠道疾病，如腹泻、腹痛
等。

其次，人体排泄物的残留也
是造成肠道毒素堆积的原因。
大肠的内表有许多褶皱、憩室，
这些地方都会藏匿毒素，给有害
细菌的繁殖提供了场所。久而
久之，就会造成人体的疾病，危害
健康。

1.食物中加点薯，可以减少
憩室的产生。便秘造成肠道空
间狭窄，容易形成闭合断，并且
肠道压力大，造成粪便挤入肠
道 内 壁 薄 弱 的 部 位 ，出 现 憩
室。薯类中含有膳食纤维，其
具有吸水性，可以降低粪便的
硬度和粘度，从而治疗便秘，避
免身体二次吸收粪便，避免憩

室的发生。
2.薯类能抑制肠道对脂肪的

吸收，首先，薯类和米饭同煮食
用，可以增加饱腹感，减少肠道
内食物的堆积，给肠道一个休息
时间。其次，薯类可以吸收胆固
醇，阻止人体对胆固醇吸收，减
少胆固醇被人体的吸收，给肠道
瘦身。

3.薯类能够诱导有益菌在肠
道内繁殖，可以治疗性腹泻。

4.薯类中的红薯还含有类黄
酮物质，能够提高消化器官的功
能，滋补肝肾，可以帮助肝脏排
毒。同时其中的类雌激素物质，

可以保护人体的皮肤，延缓刷老，
所以许多国外女性把红薯当中驻
颜食物。

所以，饭中加点薯，排毒效
果会更好。当然，也可以在饭
中加点高纤维的蔬菜和粗粮，
这样也可以起到给肠道排毒的
作用。

三三、、饭中加红糖和姜饭中加红糖和姜———给—给
子宫排毒子宫排毒

女性之所以比男人长寿，每
个月那几天血液流出，促进血液
的再造功能，并且降低铁元素含
量，降低癌症的风险。

但是子宫作为生命的房子，
也会出现毒素。首先，子宫内膜
剥落不干净出现的残留，以及身
体新老细胞代谢出现死亡细胞。

其次，夫妻生活的残留物和
女性妇科疾病导致的炎症分泌
物。

再有，生产和流产时，出现的
羊水和恶露等。这些都是造成女
性子宫毒素堆积的原因，想要健
康，就必须给子宫排毒。

每个月那几天是子宫最佳
的排毒时间，在饭中加点姜和红
糖，可以促进经血流出，带走毒
素。

莲雾怎么吃 美味多汁功效多
莲雾怎么吃?莲雾，很多人没有听过，也不知道这是什么东西。其实，莲雾是一

种非常美味多汁的水果，其功效与作用也不少。那么，莲雾怎么吃好吃呢?下面就随
小编一起去了解一下莲雾怎么吃吧。

莲雾怎么吃
一、直接食用
莲雾果品汁多味美，水分含量

极高，含有特殊水果风味，含少量蛋
白质、脂肪、矿物质，具清甜、淡香、丰
富水分等特性，不但风味特殊，亦是
清凉解渴的圣品。莲雾具有开胃、爽
口及助消化等功能。

莲雾营养成分：成分分析结果
为：每 100g 莲雾中，含有热量 34
Kcal，水分 90.6g，粗蛋白 0.5g，粗脂
肪 0.2 g，碳水化合物 8.6g，粗纤维
0.6g，膳食纤维 1.0g，灰份 0.2g，维
生素 B1 0.02 mg，维生素 B2 0.03

mg，烟 碱 素 0.03
mg，维生素 B6 0.03
mg，维 生 素 C 6.0
mg，钠 25mg，钾
340mg，钙 28mg，镁
13mg，磷 35mg，铁
1.5mg，锌0.2mg。

洗净后直接食
用。

二、莲雾拌蜇
皮

材料：莲雾200
克、海蜇皮(发好的)
200克、葱 2根。盐
1/2 茶匙、糖 1/3 茶
匙、乌醋 1 大匙。

麻油1大匙。
做法：
1.海蜇皮切细条，氽烫一下后

立即冲冷水约 3小时，再入冰箱冷
藏一晚。

2.莲雾切为 4cm×0.3cm 的长
条;海蜇皮与调味料(1)拌匀，并洒
上少许葱花。

3.麻油燃烧，淋在海蜇皮上拌
匀，再加入莲雾条混合均匀。

注：莲雾蜇皮须现拌现吃。

三、莲雾花生凉拌
料理要诀：花生可以连皮同

煮，因花生含有抑制纤制蛋白溶解
的成分，可加强身体凝血机能的活
力，而且不论煎炸或长时间煮，都能
保持花生特有的芳醇和美味。

材料：鸡胸肉、海蜇皮、蒜味花
生仁、莲雾各100克，胡萝卜20克，
葱 l匙。盐1小匙。

做法：
1.鸡胸肉、海蜇皮分别洗净，切

丝;莲雾洗净，对半切开，去籽，切丝;
胡萝卜去皮，切丝;葱洗净，切丝。

2.锅中加半锅水烧开，放入鸡
胸肉及海蜇皮煮熟，捞出、沥干，盛在
碗中加入A料莲雾、蒜味花生仁、葱
丝、胡萝卜丝，搅拌均匀即可盛出。

四、莲雾沙拉盅
材料：莲雾400克、苦瓜 l00克、

西洋芹 100 克、芦笋 l00 克、虾仁
150克。沙拉酱2大匙。

做法：
1.苦瓜去子切成薄片，西洋芹切

成薄片，一起放人冰水泡10分钟;
2.芦笋，虾仁烫熟备用;
3.莲雾切去顶部的l/3，挖掉内部;
4.放人处理好的材科，淋上沙

挝酱即可。

五、牛奶莲雾汁
莲雾含有多种维生案和矿物

质元素，牛奶中脂肪球颗粒小，呈

高皮乳化状态，易于消化吸收，而
且胆固醇含量少，两者同时食用能
增加人体免疫抗病能力。

六、莲雾熘鸡片
材料：莲雾 2 个，鸡腿肉 200

克，盐、淀粉、油、香葱、姜丝、胡萝
卜片适量。

做法：莲雾切小块，鸡腿肉洗
净、切片，加盐调味，用淀粉抓匀;锅
置火上，倒入适量的油烧热，炒香
葱、姜丝、胡萝卜片，放入莲雾、鸡
片，加盐炒熟，勾芡即成。

食疗功效：此菜润喉利咽，生
津液、利尿通便、调中理气。

莲雾的药用价值
一、主治肺燥咳嗽
台湾民间有“吃莲雾清肺火之

说”。它是消暑解渴的佳果，人们
习惯用它煮冰糖治干咳无痰或痰
难咯出。好莲雾的标准是果粒大、
甜度够、汁多、表皮光亮、色泽好。
用于清热解毒。

它果皮极薄，果肉带海绵质，
含水分多，并略带苹果香味，在果
肉内同时还有少量蛋白质、脂肪、
碳水化合物、矿物质等成分，是颇
为适合生食的水果。对咳嗽、哮喘
有良好抑制效果。

二、治疗外伤
将莲雾的果核炭研末可治外

伤出血、下肢溃疡等。另外，莲雾
对呃逆不止、痔疮出血、胃腹胀满、
肠炎痢疾、糖尿病等症也有非常好
的辅助治疗作用。

三、天然的解热剂
莲雾带有特殊的香味，是天然

的解热剂。炎热的夏天正是吃莲
雾的好季节，莲雾因为含有许多水
分，在食疗上有解热、利尿、宁心安
神的作用。

四、缓解小儿消化不良
小孩子很容易出现积食、消化

不良的情况，可用莲雾伴食盐食
用，有帮助消化的功效，大人也可
以吃，有生津止渴的作用。

莲雾的食疗作用
一、解毒：含有维生素C，有助

肝脏解毒消除体内有害物质，增进
身体健康。

二、利尿：能清除体内毒素和
多余的水分，促进血液和水分新陈
代谢，有利尿、消水肿作用。

三、宁心安神：镁和钙共同作
用可用来放松肌肉和神经，从而使
身心放松，避免紧张不安、焦躁易
怒。帮助入睡。


