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早餐绝对不能吃
这四种食物？

早餐是每天的第一餐，对膳食营养摄入、工作学习效率和

健康状况至关重要，早餐的食物应该品种多样、合理搭配。但

是，最近网传称早餐不能吃茶叶蛋、无花果、红薯和香蕉，事实

果真如此吗？接下来我们逐个分析。 ■ 据《北京青年报》

前沿Q

童年多吃海苔能帮助控血压
近期，日本岐阜大学医学院流行病与预防

医学系和名古屋女子大学食品科学与营养系的

研究小组在《日本流行病学杂志》发表的一项研

究报告显示，儿童海苔（烤紫菜）的摄入量与血

压降低有关，孩子多吃海苔，有益心血管健康。

研究人员认为，心血管病要从娃娃时开始

抓起，孩子摄入海苔，可降低孩子血压水平，可

预防高血压和心血管病。■ 据《生命时报》

晚6点前吃晚餐，可改善血糖
近日，一项日本学者进行的研究表明，早些

吃晚餐，有助于改善次日血糖波动，以及次日早

餐后的血脂代谢状况。这里所指的早些吃晚

餐，是指晚6点。研究者在健康参与者中，比较

了晚6点吃晚餐和晚9点吃晚餐的血糖情况。

研究发现，晚6点吃晚餐的人，第二天的24

小时血糖水平较晚9点吃晚餐的人有明显改善，

血糖波动幅度也明显减小。■ 据《北京青年报》

美味M

常识C

毛巾变硬要及时更换
毛巾变硬主要是因为水中游离的钙、镁离

子与肥皂结合，黏附在毛巾上造成的。长时间

用硬毛巾洗脸易长皱纹。建议至少三个月更

换一次毛巾，擦脸时要将毛巾叠好，轻轻拍打

脸部，吸收水分。 ■ 据《健康咨询报》

绿豆汤并非煮得越久越好

绿豆汤熬煮时间越长，抗氧化活性越弱，

解暑功效也会变弱。绿豆的解暑功效来源于

绿豆皮中的多酚类物质，这类成分具有抗氧化

活性。但多酚类物质并不稳定，在空气中容易

发生氧化聚合反应，使绿豆汤变红。所以，当

绿豆汤变红后，它的解暑效果就会大打折扣。

■ 据《中国家庭报》

白露时节清燥润肺
试试这道汤

虽然早过了立秋、出了伏天，不少人依然觉

得燥热难耐。怎么办？不妨试一试以下这道汤

助缓解——
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茶叶蛋影响钙、铁吸收？其实影响不大
在制作茶叶蛋的过程中需要在煮鸡蛋时加入茶叶、酱

油等来给鸡蛋上色提味。由于茶叶中含有生物碱类物质，

而这类物质会和鸡蛋中的钙结合，降低鸡蛋中钙的生物利

用率。从这个角度上说，茶叶蛋确实会降低营养。

但实际上，煮茶叶蛋时，用的茶叶量有限，同时生物碱

类物质的量也有限，对于钙的吸收并不会产生大的影响，更

不会导致骨质疏松。另外，茶叶中还含有单宁、鞣酸等物

质，会和鸡蛋里面的铁结合，降低铁的吸收率。茶叶蛋可以

提供丰富的蛋白质，需要注意的是蛋黄中含的胆固醇较高，

但适量吃茶叶蛋并不会对健康造成危害。建议每天不超过

一个茶叶蛋，而且最好现煮现吃。

无花果含糖高会导致肥胖？大多是葡萄糖和果糖
无花果的营养成分丰富，根据《中国食物成分表

（2009）》，每100克无花果可食部分含有能量65千卡，蛋白

质1.5克，脂肪0.1克，碳水化合物16.0克，膳食纤维3.0克，

还有多种维生素及丰富的矿物质。

总的来看，无花果富含维生素、矿物质等。无花果中的

营养物质具有一定的健康功效，包括抗氧化、抗癌、抗肿瘤、

增强免疫力等功能。无花果含的碳水化合物（糖）是16克/

100克，其中的糖大多是葡萄糖和果糖，如果不是长期大量

食用是不会引起肥胖的。

烤红薯会增加肠胃负担？膳食纤维反而防治便秘！
红薯是我们日常生活中特别常见的一种食物，可以蒸

着吃、煮着吃还可以烤着吃，可以直接吃，也可以熬粥……

红薯中含有多种人体所必需的营养素，还含有丰富的

膳食纤维。膳食纤维可以促进肠胃蠕动，防治便秘，加快排

泄体内有害毒素。烤红薯时，要采用干净卫生的用具，可以

用微波炉、烤箱等，就不会产生致癌物。在吃烤红薯时，不

吃烤煳了的皮，把红薯皮剥掉后再吃。

空腹不能吃香蕉？正常量不会引起“高镁血症”
空腹不宜吃香蕉的理由是香蕉含镁较高，空腹吃香蕉

可导致血镁增高，影响心脏功能。这种说法看似有道理，其

实经不起检验。

首先，根据《中国食物成分表（2009）》，每100克香蕉可

食部分含有镁43毫克，一个正常成年人即便是一次进食

200克，镁的含量也只有86毫克，仅为每日推荐摄入量（330

毫克）的四分之一，不可能会引起高镁血症。

其次，食物镁的吸收率也是随人体镁的营养水平发生

变化的，也就是说，当人体镁的营养水平充足时，肠道对镁

的吸收率也就自然降低，同时镁的排泄也会加速，是不太可

能因为一次摄入富含镁的食物而导致血镁水平急剧升高

的。所以，空腹是可以吃香蕉的。

如何改掉跷二郎腿的坏习惯
跷二郎腿是比较常见的一种坐姿。但是，

长期跷二郎腿会带来影响血液循环、导致脊椎

变形、形成O型腿等危险。

纠正跷二郎腿习惯，可通过以下方法：

夹紧双膝 坐下时，在双膝之间放一支笔

并夹紧，保持这个姿势的时间越长越好，每天

进行3次，坚持一个月基本就能纠正跷二郎腿

的习惯。这个动作还能帮助紧致大腿内侧的

赘肉，让腿型更加好看。

抬腿动作 平躺在瑜伽垫上，双脚脚尖并

拢，双手放在身体两侧以保持身体平衡；深呼

吸，抬起双腿与地面垂直，保持均匀的呼吸，坚

持15秒；将腿垂下至与地面呈45度，保持均匀

的呼吸，坚持15秒；回到90度位置，坚持15

秒；之后改为45度。如此重复5次，放下双腿

休息即可。每天晚上临睡前练习一次，坚持一

段时间，不仅可以有效纠正腿型，还能畅通腿

部气血、消除水肿。 ■ 据《北京晚报》

食材：百合30克，银耳50克，雪梨2只，霸王

花150克，无花果4只，脊骨750克，调味品适量。

做法：先将脊骨洗净、斩块，放进锅中加适

量清水煮沸后捞出冲净备用；银耳用清水泡发

后洗净、拆散；雪梨洗净切块；霸王花洗净、切

段，用清水浸泡2小时；将上述备好食材连同洗

净的无花果一同放入砂锅内，加适量清水，武火

煮沸后改用文火熬2小时，调味后即可食用。

特点：这道汤清凉滋润，有助清燥润肺、化

痰止咳、健脾开胃、生津止渴。

■ 据《广州日报》

吃完饭，先漱口再慢走
吃完饭后做什么?其实大有学问。不少人

吃完饭懒得动，有的甚至直接躺床上休息了;

还有的遵循“饭后百步走”，吃完立刻运动。其

实，这些做法都欠妥当。饭后，最恰当的做法

是“先漱口再慢走”，有利助消化保健康。

东汉医学家张仲景早在《金匮要略》就指

出：“食毕当漱口数过，令牙齿不败口香”。进食

后，口腔内容易残留食物残渣，若不及时清除，

往往引起口臭或发生龋齿、牙周病。所以，食后

漱口能减少口腔内的细菌，有效防治牙齿疾病。

饭后缓行散步是古代养生家总结的经

验。饭后缓行散步时，最好前脚掌着地，不要

后脚跟先落地，否则会使大脑处于振动中，易

引起头晕。 ■ 据《生命时报》

脾胃不好的人，吃姜记得去皮
中医认为，生姜味辛，性微温，入脾、胃、肺

经，有发汗解表、温肺止咳、解毒的功效，常用于

治疗外感风寒、胃寒呕吐、风寒咳嗽、腹痛腹泻

等病症。临床上，很多患者问到“吃姜是否要去

皮”这个问题。从中医角度讲，生姜皮性凉，而

生姜肉性温，脾胃不好的人可以考虑去皮，否则

容易引发肠胃不适。如感冒时做生姜红糖水或

姜丝可乐，这种情况去皮比较好，不然效果会打

折扣。但日常调味食用，比如菜肴中的生姜片

和姜末，最好不要去皮，这样能保持生姜药性。

■ 据《生命时报》
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