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如果问欧洲人什么蔬菜营养最好，
排前三名的答案当中总是少不了菠菜。
对于中国人来说，它在餐桌上的出镜率
也很高。

现代营养学数据显示，菠菜的确非
常优秀。首先，菠菜的叶黄素和β胡萝
卜素含量特别突出，前者在眼睛黄斑区
域（视觉最敏锐的区域）内高浓度聚集，
是视网膜黄斑的主要色素，还能降低某
些慢病风险，比如糖尿病、动脉粥样硬化
等；后者在人体内可以转换为维生素A，
对护眼也有帮助，并且有助维持皮肤黏
膜的完整性。其次，钾含量丰富，含量不
逊色于香蕉和猕猴桃，而膳食中增加钾

的摄入有助于预防高血压等慢性疾病。
第三，维生素C含量也较高，为32毫克/
100 克，和柑橘类水果的含量相当。第
四，富含维生素 K、镁和钙，这三种营养
素都对骨骼健康有好处。第五，膳食纤
维含量高，对预防便秘和结肠癌有好
处。膳食纤维可以增加饱腹感，延缓食
物在胃里的排空速度，有利于控制食量，
同样适用于高血糖和肥胖人群。但需要
说明的是，菠菜并不是补铁的好食材，一
是因为其中草酸含量比较高，会影响铁
的吸收，二是因为其中的铁为非血红素
铁，吸收率较差。

菠菜是一年四季可以种的蔬菜，耐

寒性很强。冬菠菜是在入冬之前播种，
冬天休眠，春天收获。为了提高它的抗
冻性，菠菜休眠之前要施肥补营养，这是
帮助菠菜越冬所必需的措施，其效果就
是让叶绿素含量增加，叶片充分肥大，加
强光合作用，以便菠菜积累营养。植物
和人一样，“身体强壮”才能抵抗严寒。
相比而言，寒冷条件下长出来的菠菜涩
味比较小，口感更鲜美，夏天的菠菜涩味
重一些，草酸含量更高。

尽量选叶片颜色浓绿、叶柄较短的
菠菜，如果局部发黄或破损，可能是由病
虫害导致的，尽量别买。
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菠菜的营养非常“优秀”食物档案
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姜开味，蒜打毒，
萝卜缨吃了壮筋骨？
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如何通过饮食降胃火？

你加热牛奶的方法
对不对？

饮食常识

2022 年 5 月，梁女士因右乳有异
常肿块且伴有明显疼痛感前去医院检
查，不幸被确诊为右乳浸润性癌症。
梁女士在接受一段时间的手术治疗后
便顺利出院，可上万元的治疗费及后
续的康复支出让她倍感压力，出院后，
她随即向新华保险南宁中支提出了理
赔申请。

据了解，梁女士于 2019 年 3 月购
买了一份保额 20 万元的多倍保障重
大疾病保险、一份保额 1 万元的住院

无忧医疗保险以及一份保额 400 万
元的康健华贵 B 款医疗保险。2022
年 3 月，为了加强保障，梁女士把保
额 400 万元的康健华贵 B 款医疗保
险升级为保额 400 万元的康健华尊
医疗保险(费率可调）。

新华保险南宁中支收到理赔材
料后快速审核结案，根据合同条款约
定，理赔梁女士多倍保障重大疾病保
险前十年关爱金10万元、重大疾病保
险金 20 万元，住院医疗费用保险金

11660.39 元 ，共 计 赔 付 保 险 金
311660.39元。值得一提的是，梁女士
本次住院的个人支付部分在住院医
疗费用保险金中得到了全额赔付。
此次赔付过后，新华保险还豁免了她
多倍保障重大疾病保险后续保费共
计 69600 元，且多倍保及康健华尊合
同继续有效，梁女士依旧享有合同约
定的相关保障，为她后续的康复支出
构筑了一道坚实的保护屏障。

供稿：新华保险乌兰察布中支

37岁，发现乳腺癌之后，她选择这样做

虾皮在国人餐桌上的出镜率很高，
其加工原料主要为毛虾，体长3~4厘米，
肉也不多，晾晒或烘干后，几乎只剩一层
皮，所以被称为“虾皮”。虽然个头小，但
虾皮的身体中蕴藏着丰富的海洋滋味。
虾皮带有咸味，可以替代一部分盐，烹调
以下几类菜时加点虾皮，会为它们增鲜
不少。

一是炒蔬菜，如虾皮炒小白菜、虾皮
炒西葫芦等。不管是圆白菜、小白菜，还
是韭菜、小油菜，烹炒时都可以放入一小
撮虾皮，清爽的蔬菜加入来自海洋的鲜
甜，滋味更加丰富。特别是没什么味道
的大白菜、冬瓜等，可以从虾皮中充分

“借味”，让菜变得鲜美。虾皮与油脂结
合一下，也就是说炝锅时与葱姜蒜一块
煸炒一下，香味会更加浓郁、突出。

二是汤类菜，如虾皮冬瓜汤、虾皮丝
瓜汤、萝卜丝虾皮汤等。虾皮入汤，一般
不需要久煮，临出锅前冲烫一下即可激
发出虾皮的鲜味。虾皮还有一个好搭档
——紫菜，煮馄饨或者做蛋汤时，放一小
把虾皮、一撮紫菜，鲜味立马提升。

三是带馅主食，比如韭菜合子、鲜肉

馄饨等。这些馅料往往鲜味略有不足，
直接放虾仁又有些喧宾夺主。放入虾
皮，既能提鲜又不抢戏，味道刚刚好。一
般来说，味道不怎么突出的食材做馅时
都适合放虾皮，比如胡萝卜、黑木耳、小
油菜、西葫芦、豆腐干等。

除了入菜，还可以把虾皮完全烘干，
打成粉，做菜时取代味精或鸡精，用来提
鲜。需要说明的是，虾皮虽然钙含量很
高，但它不是很好的补钙食品。原因在
于，虾皮很轻，每次摄入量很少，并且钠

含量很高，大量吃容易导致盐摄入超
标。烹调时要注意，放了虾皮的菜就要
少放盐甚至不放盐。虾皮蛋白质含量较
高，容易被微生物分解产生氨水味。建
议大家在购买虾皮之后，先好好洗几遍，
去掉沙子和蛋白质分解物，也能够除去
一部分盐。然后把虾皮放在锅里用小火
彻底烘干，再分装放到冰箱中保存，每次
取出一袋来吃。如果嫌这样做麻烦，那
就每次少买点，现买现吃。
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天气日益炎热，很多人会喝冰饮给身
体降温，或吃重口味食物刺激味蕾，其实这
无异于饮鸩止渴，久而久之会加重不适。
要想清爽、健康地过夏天，需牢记“消夏食
物红黑榜”。

●红榜

西瓜：西瓜甘甜多汁，有清热解暑、生
津止渴、利尿除烦之效，被誉为水果中的

“白虎汤”。西瓜含水量高达 92%，无论是
直接吃还是榨汁，都能为身体补水，但吃多
了易伤脾胃，尤其是冷藏后的西瓜，消化功
能差的人应少吃。

苦瓜：苦瓜性凉，能抑制过度兴奋的
体温调节中枢，起到消暑祛火的作用。苦
瓜含有苦瓜甙、苦味素，能刺激味蕾，促进
唾液、胃液及胆汁的分泌，可增进食欲、助
消化。

口蘑：夏季倦怠往往与体内缺钾有

关。人体出汗量大时，钾流失量增多，再加
上食欲下降，从食物中摄取的钾也有所减
少。预防缺钾最有效的方法就是多吃含钾
食物，口蘑的钾含量高达3106毫克/100克，
在天然食物中名列前茅，吃65克就能满足
每日钾需求（2000毫克）。

热茶：热茶能促进汗液分泌和毛孔打
开，有助散去体表的热量，达到降温目的。
茶水中的咖啡碱等成分能调节体温，有降
暑效果，而茶多酚、氨基酸、水溶性果胶等
可以促进唾液分泌，有生津止渴的作用。
此外，茶特有的香味还是难得的“清凉剂”，
会让人神清气爽。

牛奶：牛奶是“储水”最久的饮料，因为
其中富含钙、磷、钾等多种矿物质和蛋白
质，渗透压较高，能让水分在体内停留更长
时间，还不会促进排尿，很适合在夏天用来

“深层解渴”。
绿豆：绿豆有清热解毒、利水消肿、消

暑止渴的功效。氧化程度低的绿豆汤，多
酚和维生素被破坏得少，效果更佳，因此不
宜将绿豆煮得过烂。

生姜：生姜具有独特的辛辣味，可以
刺激味蕾、健脾开胃，其中的姜辣素还能
加快血液循环，有一定的驱寒、消暑、提
神作用。因此，夏季吃姜既可增食欲、促
消化，又可解表散寒、升发阳气，防治“空
调病”。

●黑榜

冰淇淋：冰淇淋是典型的高脂肪、高

热量食品，多数含有大量饱和脂肪酸，对
健康不利。冰淇淋看似解暑，但只能为
口腔带来暂时的凉爽，起不到彻底降体
温的效果，冰冷感反而会对肠胃、头面部
造成强烈刺激，影响消化功能，诱发头痛
等问题。

冰镇饮料：饮料含糖量基本都大于
5%，不仅是催肥利器，还容易导致尿酸堆
积，形成痛风石。此外，冰冷还会刺激口咽
部位的受体，增加传导给大脑的“已喝水”
信号，让大脑误以为喝足了水，导致机体水
分摄入不足，嘌呤排出受阻，增加痛风发生
概率。

啤酒：一瓶600毫升的啤酒，含20克左
右酒精，热量约为190 千卡，相当于3两多
的米饭。无论为了控制体重，还是减少酒
精危害，都应该少喝啤酒，更不应将其作为
解暑饮品。有些人喜欢在夏天用炸鸡等油
炸食品下酒，更容易助热生火，引起腹胀等
症状，还是少吃为妙。

烧烤：夜间到大排档撸串，是很多人夏
季的“固定消暑节目”。然而，高温烹饪会造
成B族维生素、维生素E等营养素损失，辛
辣、油腻则会增加消化系统负担，并不能消
暑。此外，烧烤中还含有丙烯酰胺、杂环胺、
苯并芘等致癌物，无论哪个季节都应少吃。

腌制食品：很多人夏天没胃口，就想吃
点咸菜、腌肉等滋味足的食物。但食材在
腌制过程中，维生素等营养物质损失较多，
盐含量增加，容易导致身体细胞缺水，让人
觉得口渴难耐。
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在我国很多地方，流传着“姜开味，蒜打毒，萝卜缨吃了壮筋
骨”的说法，这句民谚有没有道理，我们挨个分析一下。

姜开味？姜一般指生姜，“开味”的意思是说能够去除异味，
从现代营养学的角度分析，这是有道理的，因为生姜中含有挥发
性的姜油酚、姜油酮等，具有芳香辛辣味。这些挥发性成分，能
够在加热过程中，将原料中的腥、臊、膻等异味成分挥发掉，同时
还能与原料中的异味成分发生化学反应，使异味变成香味，从而
达到“开味”（矫味）的作用。比如，烹调鱼、虾、猪肚等食材，用生
姜来处理就有这个作用。在利用生姜去除异味时，建议使用老
姜，其辣味更重，开味效果更好。但如果发现生姜变烂或是发
软，建议丢弃。因为生姜腐烂后可能含有一些病原微生物及其
分泌的毒素，如果继续吃，存在一定的健康风险。但有些人要少
吃或不吃生姜。一是吃生姜后有胃肠不适、口干舌燥等表现的
人；二是痛风患者，因为生姜能兴奋自主神经诱导痛风急性发
作；三是服用某些药物的人，如华法林。

蒜打毒？蒜一般指大蒜，“打毒”的意思是能够抗微生物，从
现代营养学的角度，这是有点夸张的说法。完整的大蒜含有蒜
氨酸和蒜酶，当大蒜被碾碎后，这两种成分就会相互作用，产生
大蒜素，它是大蒜独特辛辣风味的主要来源。不可否认，大蒜素
能够抑制细菌（如大肠杆菌、痢疾杆菌、伤寒杆菌等）、真菌、病毒
以及寄生虫的生长和繁殖，但这得是纯大蒜素，或者是新鲜大蒜
提取物才有用。日常吃大蒜，尤其是只当调味料来吃，是比较难
达到好的杀菌抑菌、抗病毒等效果的，目前也没有临床研究证明
大蒜有这个作用。所以，不建议大家为了达到“打毒”的目的而
大量吃蒜，因为大蒜素有一定刺激性，可能会让人胃肠不适，也
容易引起口臭。胃肠功能不太好，特别是吃大蒜容易烧心的朋
友，更不要空腹生吃大蒜，以免加重不适。

萝卜缨吃了壮筋骨？萝卜缨一般指萝卜的叶子，说它吃了
壮筋骨是有一定道理的。因为萝卜缨含以下几种营养成分：一
是钙。萝卜缨中钙含量为238毫克/100克，在蔬菜中属于比较
高的水平，超过白菜、菠菜、油菜、西兰花等常见蔬菜，是牛奶的
2倍多。充足的钙对保证骨骼的正常生长发育和维持骨健康非
常重要。二是维生素K。萝卜缨中维生素K含量很丰富（650微
克/100克），这种维生素参与骨代谢，近年来被证实可以有效降
低骨丢失。而且，天然食物中的维生素K对热稳定，正常烹调营
养损失很少。三是钾、镁等矿物质。萝卜缨含有一定量的钾
（101毫克/100克）和镁（13毫克/100克），这两种矿物质有减少
尿钙排出的作用，镁还是组成骨的主要成分之一，它是骨细胞结
构和功能的必需元素，具有维持和促进骨骼、牙齿生长的作用。
不过，萝卜缨也含有一定量的草酸，草酸可与钙形成沉淀而降低
钙吸收，因此烹调前最好先放入沸水中焯烫一下，去除部分草酸
后再食用。另外，钠摄入过多可增加尿钙的排出，高钠饮食会加
速骨质疏松的进程，因此烹调时不要放太多盐。
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1、西瓜
西瓜可以说是夏天避暑的神器之一。在炎热的夏天吃上一

片清凉的西瓜，似乎可以帮助我们去除体内所有的火气。而西
瓜也确实可以有效帮助我们清热解毒，去除胃火。西瓜中富含
有充足的水分，可以帮助补充胃液，还可以促进体内的水分循
环，对身体有很多的好处。吃西瓜时千万不要丢弃西瓜皮，西瓜
皮洗净后切成小块，加上一些调味品，拌成凉菜，也是清热祛暑，
去胃火的优秀食材。

2、小米
如果出现了胃火旺盛的现象，很有可能在身体上有一个非常

常见的反应，就是食欲不振。在这个时候可以选择喝一些小米
粥，能够有效地帮助我们降胃火，调理脾胃的功效。在喝小米粥
的时候，还可以配上一些黄豆或豆制品，作为配菜，可以有效地补
充生命中的赖氨酸，对身体起到很好的滋补作用。小米中富含的
热量也很低，减肥也可以适当食用。

3、银耳
银耳具有滋阴养胃的功效，可以有效地帮助我们调解由于

胃火旺盛引起的胃阴虚。还可以选择莲子配合银耳，一起做成
甜点食用。不但可以帮助去胃火和心火，在睡前饮用还可以起
到调节睡眠状态的作用，对于我们的身体有很好的滋补作用。

4、绿豆
在我国古代的时候，并没有空调、风扇这些物质来帮助我

们度过炎炎的夏日。那么古代人是如何避暑的呢？绿豆汤就
是一道很有名的汤剂。绿豆是一种常见的谷类，它的性质大
寒，可以起到清热解毒功效。如果出现了胃火旺盛的症状，可
以喝一些绿豆粥或是用绿豆熬成的绿豆汤。可以有效地减
轻胃火旺盛的症状，甚至还可以帮助我们清热排毒，对身体
有很多的好处。不过由于绿豆具有大寒的性质，因此，处于
经期的女性朋友和身体虚弱、脾胃虚弱的朋友，千万不能够
饮用。
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经常有人问，不习惯喝凉牛奶，应该如何加
热？营养学家为您介绍牛奶常见加热方法的优缺
点以及注意事项，供大家参考。

●微波炉加热

这种加热方法速度最快，风险较高，易造成牛
奶受热不均，喝时不注意很容易烫到。从营养角度
说，局部过热会破坏牛奶中的营养素。如果选择微
波炉加热，一定要提前设置好火力、时间参数，建议
采用中火或者小火，分两到三次进行加热，即每次
加热完后取出来，摇晃均匀，再进行加热，直至牛奶
温热不烫手。需要提醒的是，如果牛奶包装上没有
注明“可用微波炉加热”的字样，就不宜直接使用这
种方法。必须先将牛奶倒入微波炉专用的容器内，
再进行加热。

●用锅煮

很多人喜欢用这种方法，但一不小心就沸腾
潽锅，或者在锅底和锅壁上糊了一层，造成营养
损失。这里教大家一个方法：边煮边观察牛奶变
化，待出现第一个“气泡”时立即关火；煮的过程
中一直搅拌，动作要温和，不要搅起泡沫；火候不
能太大，中火即可。这种方法操作起来相对麻
烦，并且加热后牛奶温度较高，不能直接喝，优点
是能有效杀灭杂菌，特别适合加热一次性没有喝
完的剩牛奶。

●隔水加热

这是一种温和缓慢的加热方法，不需要打开牛
奶包装，即带着包装直接放到容器中，倒入80℃~
100℃的热水，时不时摇晃一下，待水温降至合适温
度，牛奶也温热了，可以直接饮用。这种加热方法
速度相对较慢，但安全便捷，可以最大限度地保留
其中的营养成分，特别值得推荐。

需要说明的是，如果不怕凉，未开封的牛奶完
全可以直接喝。因为经过乳品企业标准化生产的
牛奶，都经过了严格的杀菌处理，其严密的包装能
保证产品在保质期内的微生物指标、营养指标和
感官指标符合国家相关标准。但如果是没有一次
性喝完的牛奶，下次再饮用时就必须煮一煮了。
因为牛奶开封后混入了有菌空气，且封口较难，即
使在冰箱内也会有杂菌污染，直接喝可能带来腹
泻等问题。
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