
在美食高手眼中，酒也是一种很
好的“调味料”，用它来做菜，还有许多
好处。

首先，可以替代部分油来“湿润”
食材，从而减少用油量。其次，炒肉、
炖肉时加酒，去腥的同时，还可减少肉
本身的油脂。因为酒会与肉中的脂肪
发生反应，可以帮助脂肪溶解，同时生

成具有特殊香气的酯类物质，使菜肴
香而不腻。最后，用酒做菜还为菜肴
增添了酒中独特的营养，如抗氧化物
质。其中，不同品种的酒所适用的食
材也有所不同。

黄酒，耐高温，多用于除腥膻，比
如烹调带鱼等异味较重的冰冻鱼时，
可提前用黄酒腌制十几分钟。葡萄酒

能增加美味，减少油腻，一般来说，浅
色的肉类，如鸡肉和鱼肉，适合用白葡
萄酒，深色的肉类，如牛肉和猪肉，则
适合用红葡萄酒。啤酒天然的麦芽香
味能与肉充分混合，使肉更加嫩滑鲜
美，如啤酒炖鸡或炖鸭。除此之外，啤
酒还常用于煮汤，如啤酒鸡汤。
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烹饪技巧

有助于缓解上班族头痛的5种食物人群饮食

花生是心血管祸根还是营养佳品花生是心血管祸根还是营养佳品？？

杨阿姨在半年前被查出血脂过高，回
去后她各种搜索可降血脂的偏方。偶然
的机会下看到人家说吃花生可以降血脂，
买了一大袋花生回家吃。老伴对她这个
做法十分不理解，人家都说花生油脂含量
高，吃多了会堵塞血管，这怎么还当个宝
吃起来了。两人都不服气对方的说法，经
常为此争执，到底花生对身体是有益还是
有害呢？

◎花生对心血管有利还是有害？哈
佛研究给出答案

心血管疾病的发生是体内脂肪含量过
剩，导致其大量沉积在血管内诱发血液黏
稠度增加、血液流动速度下降相关。

而花生内有大量的脂肪和蛋白质，
这让很多人觉得吃花生会诱发心血管
疾病。

营养学专家解释，其实这个想法并不
正确，花生内的脂肪多为单不饱和脂肪
酸、多不饱和脂肪酸，这两种脂肪酸与降
低坏胆固醇、提高好胆固醇以及改善血脂
状况相关，反而可以起到一定预防心血管
疾病的作用。

美国心脏学会上曾刊发过一项研究。
研究人员对7.4万余名年龄在45~74岁的日
本成年人进行了调查，分别对他们的生活
方式、花生消费频率进行了约15年的随访。

结果发现，相较于不吃花生的受试者，
平均每日吃4粒花生，与缺血性中风风险下
降20%、全脑卒中风险下降16%、心血管疾
病风险下降13%相关。

无独有偶，哈佛大学也曾对此进行过
一项研究，研究发现在饮食中适当加入
花生来代替其他精制谷物，可一定程度
降低代谢综合征患者发生心血管疾病的
概率。

除了对心脑血管健康有益外，花生还
有一定健脑益智、延缓衰老、增强饱腹感以
及降低肠癌发生风险的作用。

我国膳食指南推荐，成年人每日应摄
入 10g 左右的坚果，换算一下大约是 12 粒
左右的花生。

◎吃花生好处多，但四类人不建
议吃

苏州大学营养与食品卫生学博士张峥
提醒，花生虽然对健康有益，但却不适合所
有人，这几类人劝你尽量别吃。

高尿酸/痛风人群：花生的嘌呤和脂肪
含量较高，对于本身嘌呤代谢异常的患者
而言，食用花生会增加痛风的发生风险。

肥胖/血脂异常人群：花生属于高热量
的食物，本身身体肥胖或血脂异常的人，食
用花生容易导致病程进一步发展。

肝胆疾病患者：花生内的脂肪需要胆
汁来促进消化吸收，对于本身罹患肝胆疾
病的患者，无法分泌充足的胆汁，会导致花
生内的脂肪无法及时消化吸收，食用后容
易引起腹泻等问题出现。

慢性肾病患者：花生内的蛋白质含量
在24%~36%左右，属于高蛋白食物，本身罹
患肾病的患者会难以代谢蛋白质，食用后
对健康不利。

◎花生不同吃法有不同功效，教会您
这些吃法

花生是个很常见的食物，但它的吃法
有不少，这些吃法或能起到更好的养生
作用。

1.带皮吃
营 养 师 表 示 ，花 生 的 红 衣 可 入 脾

经，具有补脾胃的作用，而脾可生血也
可通血，通过吃带皮花生能起到一定养
血的目的。

2.吃花生芽
营养学专家指出，一些本身不喜欢吃

花生的人，可以尝试吃点花生芽。花生芽
内的维生素含量很高，且脂肪含量较低，对
于本身身体肥胖、血脂过高的人而言，也可
以放心食用。

3.反酸时吃点
对于经常反酸、嗳气的人来说，吃点花

生可起到不错的改善作用。营养师表示，
花生内的蛋白质、脂肪可起到中和胃酸的
作用，且能促进小肠黏膜分泌胃液素，抑制
胃酸分泌。

4.花生粥
营养师指出，排便不畅的人或可以使

用花生加桑叶煮成粥食用，可起到很好的
润肠通便作用。

5.碟醋花生
专家表示，花生内的亚油酸含量很高，

可促进胆固醇分解、胆汁排出，让体内的胆
固醇含量减少，且花生内的锌元素可以起
到一定抗老化作用。对于本身有高血压、
动脉硬化等心血管疾病的患者，可起到一
定缓解作用。

在适量食用花生的前提下，可给健康
带来不少的好处。但吃花生前，要明确
是否适合自己，特殊人群不能盲目吃花
生哦。
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人们该如何正确吃花生人们该如何正确吃花生？？

指南养养营营

2022 年 3 月，保险消费者李先生
到保险公司客服中心，向保险公司工
作人员表示自己是保险合同的被保
险人，申请办理满期领取业务。保险
公司工作人员在办理过程中发现，保
险合同上登记的被保险人信息与李
先生提交的资料不一致，经进一步了
解，李先生投保时使用自己的军官证
投保，现在办理满期领取业务提供的
是自己的身份证，两个证件登记信息
只有姓名相同，其他多项重要信息不

一致。鉴于上述情况，保险公司工作
人员向李先生表示，为有效维护消费
者合法权益，需要先更新客户信息、
进行“客户身份识别”后再办理满期
领取业务，并耐心指导李先生操作，
李先生也积极配合保险公司更新了
个人信息并进行“客户身份识别”。
在保险公司工作人员的帮助下，李先
生最终顺利完成了满期领取业务的
办理。

新华保险提醒广大消费者：1. 在

办理保险业务时，保险公司工作人
员均会认真核实客户的身份信息，
消费者应主动配合保险公司工作人
员提供相关信息，协助进行身份识
别，更好地维护自身权益。2. 客户信
息的不完整、不准确会直接影响各
项保单权益的享受，为更好地维护
消费者自身合法权益，要及时更新、
完善个人有效信息，确保个人信息
的准确。

供稿：新华保险乌兰察布中支

及时更新身份信息，保护个人金融权益
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有的人通过节食减肥，饿到“怀疑人生”，变得情绪低落甚至
抑郁、暴躁。有的人心情差时会选择大吃一顿，“没有一顿火锅
解决不了的事”。可见，饮食对心理有着深远影响，近日，一项发
表在《自然-心理健康》杂志上的新研究也证明了这一点。

该研究共纳入18万余名受访者，平均年龄为70岁。英国华
威大学、中国复旦大学等机构的研究人员，将140种食品分为10
类，然后根据受访者对这10类食物的喜好程度，将他们分为4种
类型。类型1：无淀粉或低淀粉饮食偏好者，即喜欢水果、蔬菜
和蛋白质类食物，淀粉类食物吃得少。类型 2：素食饮食偏好
者，即喜欢水果和蔬菜，蛋白质类食物吃得少。类型3：高蛋白
质和低纤维饮食偏好者，即喜欢零食和蛋白质类食物，水果和蔬
菜吃得少。类型4：均衡饮食偏好者，即对所有食物类别表现出
均衡的偏好。

研究人员分析了受访者饮食偏好与心理健康情况之间的关
系，后者涉及焦虑、抑郁、自残、心理创伤等问题的相关指标及幸
福感。结果发现，类型4在大多数心理问题指标中得分最低，在
幸福感方面得分最高，心理健康状况最好。与类型4相比，前3
种类型都表现出更高的焦虑风险，但在其他指标上存在显著差
异，比如类型2进食障碍风险更高。类型3的幸福感评分明显低
于其他类型，研究人员分析，这可能是由于高脂肪肉类引起炎症
因子释放，从而增强了大脑对压力和抑郁的易感性。

总的来说，不同类型的人之所以心理健康状况不同，与饮食
对大脑神经递质的影响密切相关。例如，多巴胺、血清素等神经
递质，负责传递快乐和满足感的信号。均衡饮食能为大脑提供
充足营养，促进这些神经递质的正常合成和释放，从而使人感到
愉悦和满足。相反，不良的饮食偏好可能导致营养失衡，影响神
经递质的正常功能，进而引发焦虑、抑郁等心理问题。

最后，研究团队得出一个令人振奋的结论，即存在“幸福饮
食模式”，它能有效提升心理健康水平和幸福感。具体来说，这
种饮食模式以均衡、多样、适量为原则，注重摄入富含维生素、矿
物质和膳食纤维的食物，如新鲜蔬果、全谷类食物，以及瘦肉、鱼
类、豆类等优质蛋白质，同时适量摄入健康脂肪，如橄榄油、坚果
等，避免过多摄入高糖、高盐、高油的加工食品。

有些食物在增强幸福感方面尤其有效。例如牛奶、香蕉等
富含色氨酸的食物，能促进血清素的合成，有助缓解压力和焦
虑；深海鱼、核桃等富含欧米伽3脂肪酸的食物，能改善大脑功
能，提升情绪稳定性；柑橘类水果、草莓等富含维生素C的食物，
能增强免疫力，减少身体的应激反应，有助缓解抑郁症状。大家
可以将这些食物纳入日常饮食中，如早餐喝杯牛奶、吃根香蕉，
午餐吃些深海鱼或坚果，晚餐多选新鲜蔬果等。

需注意，有些不良饮食习惯会让幸福感大打折扣。比如，早
上不吃饭会导致血糖水平不稳定，影响大脑功能；过度节食可能
导致营养不良，引发心理问题；常吃残羹冷炙可能影响消化系统
健康，进而干扰情绪状态。还有些食物虽然能够带来短暂的“假
性幸福”，但长期食用不利于心理健康。比如，甜食和油炸食品
等高糖高油食物，吃起来很过瘾，可暂时缓解压力，但过量摄入
易引起血糖大幅波动，让人变得情绪不稳定，长期食用这类食物
还可能导致肥胖、血脂异常等健康问题，进一步加重心理负担。
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美味炸酱面
自己做一碗炸酱面，大块的肉丁，油酱分离，码上各种菜，还

没开吃，只是盯着这碗有荤有素、有菜有面的炸酱面，口水就在
嘴巴里打转……

食材明细
主料：空心挂面250克，猪肉200克，黄瓜1根，洋葱半个，番

茄1个，绿豆芽适量，黄豆半碗。
辅料：甜面酱1汤勺，黄豆酱4汤勺，老抽1汤勺，小葱1棵，

食用油半碗，八角2个，料酒1汤勺。
做法步骤
1、首先泡发一些黄豆，然后将猪肉切成肉丁，把甜面酱和黄

豆酱加小半碗清水混合在一起备用。
2、炒锅烧热，倒入比平时炒菜多2倍的油；放入八角之后倒

入肉丁，用铲子迅速划开，炒至肉丁变色，倒入拌好的酱汁；大火
烧开之后转小火慢熬，熬至浓稠，倒入一勺老抽添色，再加一勺
料酒去腥；放入切好的小葱，用铲子不断地翻动，直到油和酱分
离，然后关火。

3、黄瓜切丝、洋葱切丁、番茄切片，绿豆芽提前用热水烫一
下，顺便煮一下泡好的黄豆。

4、烧水煮面，捞出煮好的面条过一下冷水；把面捞到碗里，
放上菜码，最后在上面浇上一勺熬好的酱肉丁。

小窍门：
1、喜欢吃姜的可以切一点姜末进去。
2、黄豆一定要提前泡，泡的时间越久，越容易煮熟，煮豆芽

的时候顺便煮一下泡好的黄豆就可以了。
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●食材简介
荔枝与香蕉、菠萝、龙眼一同号称“南国四大果

品”。荔枝原产于中国南部，是亚热带果树，常绿乔
木，高约10米。果皮有多数鳞斑状突起，鲜红，紫
红。果肉产鲜时半透明凝脂状，味香美。但不耐储
藏。杨贵妃因喜食荔枝而闻名，使得杜牧写下“一
骑红尘妃子笑，无人知是荔枝来”的千古名句。此
外，各代文人墨客也写下了大量关于荔枝的诗词。
荔枝性热，多食易上火，并可引起“荔枝病”。荔枝
果实除食用外，核入药为收敛止痛剂，治心气痛和
小肠气痛。木材坚实，深红褐色，纹理雅致、耐腐，
历来为上等名材。花多，富含蜜腺，是重要的蜜源
植物。

●营养价值
1、荔枝所含丰富的糖分具有补充能量，增加营

养的作用，研究证明，荔枝对大脑组织有补养作用，
能明显改善失眠、健忘、神疲等症；

2、荔枝肉含丰富的维生素C和蛋白质，有助于
增强机体免疫功能，提高抗病能力；

3、荔枝中含有一种有降血糖作用的物质，对糖
尿病患者十分适宜；

4、荔枝有消肿解毒、止血止痛的作用；
5、荔枝拥有丰富的维生素，可促进微细血管的

血液循环，防止雀斑的发生，令皮肤更加光滑
●食用功效
1、补脑：荔枝所含丰富的糖分具有补充能

量，增加营养的作用，能明显改善失眠、健忘、神
疲等症。

2、消肿：荔枝有消肿解毒、止血止痛的作用。
3、美容：荔枝拥有丰富的维生素，防止雀斑的

发生，令皮肤更加光滑。
●适用人群
尤其适合产妇、老人、体质虚弱者、病后调养者

食用；贫血、胃寒和口臭者也很适合。
●禁忌人群
阴虚火旺、有上火症状的人不要吃，以免加重

上火症状，阴虚所致的咽喉干疼、牙龈肿痛、鼻出血
等症者忌用。

○选购技巧
1、新鲜荔枝应该色泽鲜艳，个大均匀，皮薄肉

厚，质嫩多汁，味甜，富有香气。
2、挑选时可以先在手里轻捏，好荔枝的手感应

该发紧而且有弹性。
3、从外表看，新鲜荔枝的颜色一般不会很鲜

艳。如果荔枝头部比较尖，而且表皮上的“钉”密集
程度比较高，说明荔枝还不够成熟，反之就是一颗
成熟的荔枝。

4、如果荔枝外壳的龟裂片平坦、缝合线明显，
味道一定会很甘甜。
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食 材 百 科

荔枝

做肉时加点酒 使菜肴香而不腻

有时因为工作原因或是生活压力过
大，以及其他一些原因，常常会导致人们出
现头痛的现象，有时严重的话会影响工作
和生活。那么，上班族头痛该怎么办？

1、土豆

喝酒引起的头痛完全可以通过
吃土豆缓解。因为酒精利尿，饮酒过

量致使身体缺水，微量元素钾流失，
电解质平衡被打破。所以吃含钾丰
富 的 食 品 可 以 缓 解 宿 醉 引 起 的 头
痛。相比之下，土豆比香蕉的钾元素
含量更丰富。

2、西瓜

脱水是头痛发作的主要原因。西

瓜不仅含水量丰富，同时能为身体
提供镁等重要矿物质元素，从而起
到预防的头痛作用。此外，黄瓜、甜
瓜、西红柿和莴苣等果蔬的含水量
也较高。

3、咖啡

酒精使血管扩张，加重头痛；咖啡因
却能收缩血管，缓解头痛。不过，咖啡因
缓解头痛作用有限，过多摄入会加重身
体脱水程度，使头痛加剧。所以喝咖啡
最好不超过一杯。

4、全谷物吐司

碳水化合物吃得太少，大脑能量
不充足，同样容易犯头痛。所以头
痛患者可以考虑一些健康的碳水化
合物，如全谷物面包、燕麦粥、水果
和酸奶。

5、杏仁

研究发现，杏仁里的镁元素能放松
血管，预防头痛。想增加镁的摄入量可
以吃一些杏仁、杏脯、香蕉、鳄梨、腰果、
糙米和豆荚等。
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