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大蒜生吃效果好
三类人千万别吃

中医食疗养生大蒜成了餐桌
上不可或缺的食物之一，它富含
铁、硒等微量元素以及有机硫化物
等有益成分，可杀菌抑菌，降低体
内胆固醇，抑制癌症，预防糖尿病、
高血压和心血管疾病的发生。

除了这些，关于大蒜还有几件
事是你必须知道的：

捣碎吃有保健作用
大蒜含有蒜氨酸和蒜酶等有

效物质，碾碎后它们会互相接触，
从而形成具有保健作用的大蒜
素。因此，大蒜最好捣碎成泥吃，
并且要先放 10-15分钟后再吃，这
样有利于大蒜素的生成。

生吃杀菌效果好
在加热过程中，起到抗菌作用

的有机硫化物含量会逐渐下降，温
度越高下降越快，所以熟吃大蒜并
不能很好地起到杀菌效果。家里
用蒜拌凉菜、吃饺子时用醋和少量
芝麻油调的蒜泥都是很健康的吃
法。

炝锅加点儿糖保护大蒜素
用大蒜炝锅时油温不宜过高，

烹调时间不宜过长，将大蒜拍碎后
放入锅中，喜食甜味的可以加入少
许糖，因为糖对大蒜素有保护作
用，能减少高温对大蒜素的破坏。

紫皮蒜比白皮蒜更抑菌
大蒜根据外皮的颜色可分为

白皮蒜、紫皮蒜、黑皮蒜等，其中白
皮蒜和紫皮蒜比较常见。和白皮
蒜相比，紫皮蒜口感更辛辣，活性
成分大蒜素的含量更高，抑菌效果
也更明显。

独头蒜更抗癌
独头蒜实际上是植株营养不

足、发育不良、不能产生多瓣的大
蒜鳞茎。其辛辣味独特，具有一定
的药用价值，防治癌症作用要高于
普通分瓣蒜。

这些人不能吃大蒜：
肝病患者
很多人用吃大蒜来预防肝炎，

甚至有人在患肝炎后仍然每天吃
大蒜。这种做法对肝炎病人极为
不利，因为大蒜对肝炎病毒没什么
作用，相反，大蒜的某些成分对胃、
肠还有刺激作用，可抑制肠道消化
液的分泌，从而加重肝炎病人的恶
心等诸多症状。

另外，大蒜的挥发性成分可使
血液中的红细胞和血红蛋白等降
低，并有可能引起贫血，不利于肝
炎的治疗。

部分腹泻患者
发生非细菌性的肠炎、腹泻

时，不宜生吃大蒜。如果再吃生大
蒜，辛辣味的大蒜素会刺激肠道，
使肠黏膜充血、水肿加重，促进渗
出，使病情恶化。如果已经发生了
腹泻，食用大蒜更应该慎重。

其他疾病的重症患者
食用大蒜、辣椒等辛辣食品，

有利于健康人保持长久的健康，而
对得重病、正在服药的病人，则有
明显的副作用，不但会使药失效，
还有可能与药物产生连锁反应，使
病人遭到危险。同时，有可能与药
物产生连锁反应的辛辣食品有：
姜、小茴香。

秋季干燥，很多人喜欢喝枸
杞茶、玫瑰花茶等茶饮来养生，但
不同茶饮性味不同，不能“千篇一
律”地喝。《生命时报》为此特邀专
家总结出喝茶养生中常见的误
区，并有针对性的给出指导。

菊花菊花放越多茶越“败
火”？

菊花因其味甘苦，性微寒，故
有散风清热、清肝明目等作用，很
多“上了火”的人都喜欢喝些菊花
茶来“败火”。

专家建议：脾虚、胃寒的人不
宜喝，且菊花有降压的作用，血压
正常和血压偏低的人，不宜每天
饮用，喝的话每次也不要超过 3
朵。

胖大海胖大海可以天天喝？
很多人嗓子哑了，首先想到

的就是泡杯胖大海喝一喝。中医
认为，胖大海性寒味甘，可利咽开
音。但是胖大海属凉性，脾胃虚
寒、腹泻者不宜喝。

专家建议：胖大海不是常备
饮品，要喝之有度，喝上两三天，
症状好转后就不要再喝了。若症
状没有减轻，也要停几天再喝。
过多摄入胖大海会引起血糖升
高，糖尿病患者慎喝。

枸杞喝枸杞水能护眼？
枸杞中胡萝卜素、玉米黄素

含量丰富，被誉为“明眼子”。但
是专家提醒，玉米黄素不溶于水，
光是简单的冲泡很难将枸杞中的
营养物质“引出”。

专家建议：做饭时，不妨把枸
杞作为配料，放入粥、菜肴中，并
嚼烂吃进去。爱喝枸杞水的人，
不要“光泡不吃”。体质偏热的人
不宜多吃。

柠檬柠檬水最能补维生素C？
鲜柠檬中含有维生素C和类

黄酮等物质，高血压、心血管疾病
的人长期饮用，对身体有益。但
鲜柠檬切成薄片，一杯里只放一
两片，想光靠喝柠檬水补足维生

素C是比较难的。
其实，《本草纲目》中记载：

“柠檬具有生津、止渴、祛暑等功
效。”它能有效刺激胃酸分泌，增
加食欲，帮助消化。

专家建议：最好选用鲜柠檬
而不是干柠檬，温水冲泡，营养物
质保存的比较多。肠胃不好的人
常喝会泛酸，建议饭后喝或少喝。

玫瑰花玫瑰花茶喝了能养
颜？

玫瑰花中含有芳香的醇、酚
和含香精的油脂等 300多种化学
成分，其气味可舒缓压力、放松心
情，对调养气色有好处。

专家认为，目前泡水的通常
是干花瓣，经过日晒，营养物质有
一定流失，不能像网上传的那样
给皮肤直接提供营养。

专家建议：用新鲜的玫瑰花
瓣冲泡，口感更好。另外，玫瑰花
茶能够活血化瘀，经期血量多的
女性要少喝。

这些这些““养生养生””茶茶，，你都喝错了你都喝错了

8成人吃鸡蛋会犯5个错
鸡蛋蛋白质的氨基酸比例很适

合人体生理需要、易被机体吸收，利
用率高达98%以上，营养价值很高。
鸡蛋中钙、磷、铁和维生素A含量很
高，B族维生素也很丰富，还含有其
它许多种人体必需的维生素和微量
元素。

虽然鸡蛋营养价值高，吃法多
变，不过吃鸡蛋还是有5大误区需要
注意。

误区一：蛋壳颜色越深，营养价
值越高

鸡蛋壳的颜色与营养价值的关
系并不大，分析表明，鸡蛋的营养价
值高低取决蛋的营养价值而言，其高
低主要取决于饲料的营养结构与鸡
的摄食情况，与蛋壳的颜色无多大关
系。从感官上看，蛋清越浓稠，表明
蛋白质含量越高，蛋白的品质越好。
正常情况下，蛋黄颜色较深的鸡蛋营
养稍好一些。

误区二：鸡蛋怎么吃营养都一
样

鸡蛋吃法是多种多样的，有煮、
蒸、炸、炒等。就鸡蛋营养的吸收和
消化率来讲，煮、蒸蛋为100%，嫩炸
为 98%，炒蛋为 97%，荷包蛋为

92.5%，老炸为81.1%，生吃为30%～
50%。由此看来，煮、蒸鸡蛋应是最
佳的吃法。

误区三：鸡蛋与豆浆同食营养
高

豆浆性味甘平，含植物蛋白、脂
肪、碳水化合物、维生素、矿物质等很
多营养成分，单独饮用有很好的滋补
作用。豆浆中含有胰蛋白酶抑制物，
能抑制人体蛋白酶的活性，影响蛋白
质在人体内的消化和吸收，鸡蛋的蛋
清里含有黏性蛋白，可以同豆浆中的
胰蛋白酶结合，使蛋白质的分解受到
阻碍，从而降低人体对蛋白质的吸收
率。

误区四：煮鸡蛋的时间越长越
好

鸡蛋煮的时间过长，蛋黄中的
亚铁离子与蛋白中的硫离子化合生
成难溶的硫化亚铁，很难被吸收。油
煎鸡蛋过老，鸡蛋清所含的高分子蛋
白质会变成低分子氨基酸，这种氨基
酸在高温下常可形成对人体健康不
利的化学物质。煮鸡蛋最好是凉水
下锅，水开了再煮3分钟即可。这时
鸡蛋呈溏心状，营养成分最利于人体
吸收。不同煮沸时间的鸡蛋，在人体

内消化时间是有差异的。“3分钟鸡
蛋”是微熟鸡蛋，最容易消化，约需1
小时30分钟；“5分钟”鸡蛋“是半熟
鸡蛋，在人体内消化时间约2小时；
煮沸时间过长的鸡蛋，人体内消化要
3小时15分。

误区五：生鸡蛋比更熟鸡蛋有
营养

有人认为，生吃鸡蛋有润肺及
滋润嗓音功效。事实上，生吃鸡蛋不
仅不卫生，容易引起细菌感染，而且
并非更有营养。

1.生鸡蛋难消化，浪费营养物
质。人体消化吸收鸡蛋中的蛋白质
主要靠胃蛋白酶和小肠里的胰蛋白
酶。而生鸡蛋中的蛋清里有一种抗
胰蛋白酶的物质，会阻碍蛋白质的消
化和吸收

2.生鸡蛋里含有抗生物素蛋白，
影响食物中生物素的吸收，容易使身
体出现食欲不振、全身无力、肌肉疼
痛、皮肤发炎、脱眉等“生物素缺乏
症”。

3.生鸡蛋的蛋白质结构致密，并
含有抗胰蛋白酶，有很大部分不能被
人体吸收，只有煮熟后的蛋白质才变
得松软，才更有益于人体消化吸收。

4.大约10%的鲜蛋里含有致病
的沙门氏菌、霉菌或寄生虫卵。如果
鸡蛋不新鲜，带菌率就更高。

5.另外，生鸡蛋还有特殊的腥
味，也会引起中枢神经抑制，使唾液、
胃液和肠液等消化液的分泌减少，从
而导致食欲不振、消化不良。因此，
鸡蛋要经高温煮熟后再吃，不要吃未
熟的鸡蛋。

80%的人都没搞清楚的吃鸡蛋
注意事项：

1、鸡蛋必须煮熟吃，不要生吃，

打蛋时也须提防沾染到蛋壳上的杂
菌。

2、婴幼儿、老人、病人吃鸡蛋应
以煮、卧、蒸、甩为好。

3、毛蛋、臭蛋不能吃。
4、冠心病的人吃鸡蛋不宜过

多，以每日不超过1个为宜，对已有
高胆固醇血症者，尤其是重度患者，
应尽量少吃或不吃，或可采取吃蛋白
而不吃蛋黄的方式，因为蛋黄中胆
固醇含量比蛋白高 3倍，可达 1400
毫克每百克。

饮食防癌三个不要
生活方式的进步，让“吃”成了

一把双刃剑。癌症就是吃出来的
疾病之一。

唐 代 名 医 孙 思 邈 的《千 金
方》中说到：“凡欲治疗，先以食
疗，食疗不愈，后乃用药尔。”癌
症病因研究中，有人估计饮食约
占 35%，吸烟占 30%。如果饮食
安 排 合 理 ，癌 症 危 险 可 减 少
55%。

50 年前，美国胃癌死亡率很

高，日本是世界胃癌发病率最高
的国家，现在都明显下降，饮食控
制是其中重要因素。

上海近 30年肉蛋摄入明显上
升，脂肪占总热量比例由 20.1%上
升至 28%，肿瘤死因由第 7 位上
升至第 1位。因此，预防癌症，在
饮食上要遵循 3个原则。

第一，不要过咸。
如果减少食盐、盐腌制品，多

吃新鲜蔬菜、水果，那么胃癌发病

率就会下降。亚硝酸盐是导致肿
瘤的第一杀手。不新鲜的蔬菜、
腌制的火腿、泡菜都含有这种致
癌物。

通常条件下膳食中的亚硝酸
盐不会对人体健康造成危害，只
有过量摄入亚硝酸盐，体内又缺
乏维生素 C 的情况下，才会对人
体引起危害。如果吃的过咸，会
破坏胃黏膜，促使硝酸盐还原成
亚硝酸盐。

第二，不要过细。
现代人吃的粮食过于精细，

使得纤维素的摄入量大大降低。
纤维素能吸附大量水分，促进肠
蠕动，加快粪便的排泄，使致癌物
质在肠道内的停留时间缩短，对
肠道的不良刺激减少，从而可以
预防肠癌发生。

粗粮、麦片、芹菜、木耳等都
是富含纤维素食品。但过量摄入
纤维素会影响诸多营养素的吸

收，使体力下降，故每天 10—30
克为宜。

第三，不要过油。
调查显示，如果油、动物蛋白

的摄入量增加，大肠癌、乳腺癌、
前列腺癌、胰腺癌的发病率就会
上升。

高温煎炸食物会产生苯并
芘、杂环胺类化合物和丙烯酰胺，
与妇女肺腺癌可能相关，而水煮
及微波炉蒸则不发生。


