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食物对的身体健康，具有不可
替代的作用。然而，你可能不是很
了解，食物除了提供营养外，还有
很好的治疗作用，常吃可以防治疾
病。下面，专家为你介绍 10 种有
防治疾病作用，可以当药吃的食
物。

1.豆类:预防乳腺癌
豆类能降低胆固醇、稳定血压

和胰岛素分泌，还能促进消化系统
健康。

哈佛大学公共健康医学院的
研究人员发现，每周最少吃两次大
豆制品的女性，乳腺癌风险降低
24%。

2.猕猴桃:降胆固醇、降血压
猕猴桃中矿物质、维生素和植物营养

素的有机组合能预防心脏病、中风、癌症和
呼吸疾病。猕猴桃具备天然的血液稀释功
能，能减少血液凝块的形成，降低胆固醇和
血压。

3.樱桃：减少痛风
樱桃里的槲皮素、鞣花酸能抑制肿瘤

生长,花青素则能减少痛风的发病几率。樱
桃上市时可多买一些冷冻起来，营养依然
能够百分之百保留。

4.菠菜：保护前列腺
菠菜的养生功能不胜枚举，比如保护

视力、预防前列腺癌、结肠癌和乳腺癌；预
防心脏病、中风和痴呆；降血压、抗感染、促
进骨骼健康等。新鲜菠菜应该成为餐桌上
的常客。

5.豆瓣菜：预防癌症和黄斑变性
豆瓣菜能预防癌症和黄斑变性，增强

免疫力。它富含的植物素能保护健康细胞
不受致癌物影响。如果条件允许的话，可
以每天吃，而且最好生吃。

6.胡萝卜：有效对抗肺癌
富含类胡萝卜素的饮食能降低膀胱

癌、宫颈癌、前列腺癌、喉癌和食道癌的风

险。除了防癌，胡萝卜的营养素
还能增强免疫力，促进耳朵、眼
睛和肠胃的健康。

7.洋葱：减少过敏
经常食用洋葱的人，前列腺

癌、食道癌、冠心病的死亡率均
有所降低。洋葱还含有能降低
胆固醇和血压的硫化物及预防
骨质流失的缩氨酸。洋葱所含
的天然抗组胺物质槲皮素减少
感染，缓解过敏症状。

8.洋白菜：修复消化性溃疡
洋白菜富含维生素 C 和维

生素K，是修复消化性溃疡的天
然药物，预防血管中斑块的形
成。洋白菜外层叶子的钙含量

比内层叶子多1/3。
9.西蓝花：中和致癌物
西蓝花的植物素能够中和致癌物，加

速身体排毒。研究证实，西蓝花可减少20%
的心脏病风险。

10.蒲公英：天然利尿剂
作为一种天然利尿剂，蒲公英有利于

整个消化系统，增加排尿量，帮助身体排除
多余的盐分和毒素，却又不会像其他的利
尿药一样导致钾流失。它同时能够增加钙
吸收率，有益血糖稳定，适合糖尿病患者经
常食用。

很多人爱煲汤，并喜欢在汤里加一些饭，从而
能快速吃下。有些人认为菜的滋味和营养都在汤
里，也有些人认为汤泡饭和粥一样，能快速消化。

但实际上，拿煲肉汤来说，肉中主要的蛋白质
及钙、磷等营养元素几乎不能溶解，溶入汤中的只
是些可溶性小分子营养物质，像部分维生素、矿物
质、氨基酸等。可见，汤的营养并非想象那么高。
另外，汤泡饭和粥的消化程度是完全不一样的。
汤拌匀熟米饭，但并未将其煮软，米饭仍保持完整
的饭粒结构，并没到黏稠程度。如果牙齿不把它
嚼烂，让胃直接消化，很难消化完全。粥则会煮到
黏稠的程度，这时，淀粉分子充分释放出来，故米
粥极易消化，不需要胃做太多工作就能消化。因
此，汤泡饭并非人人适合，有几类人要谨慎食用。

对于消化功能不好的人来说，汤饭齐下进食
速度快，会增加肠胃的负担，甚至引起胃部不适。
另外，汤泡饭最好选当餐新做米饭，这时米饭本身
还较容易消化。如用经一夜冷藏的剩米饭，其“老
化回生”会产生抗性淀粉，就算加热水泡，也无法
完全消除，更给胃肠带来负担。因此这类人群吃
汤泡饭要细嚼慢咽。

对于痛风者来说，如选低嘌呤的蔬菜汤或者茶
汤泡饭，并不会带来额外负担。但如果是香浓高脂的
烧肉汁或熬制的高油高盐的鱼汤，则会摄入大量嘌
呤，加重痛风症状，还会增加肥胖、高血脂等风险。

对高血压患者来说，喝汤有利养生的说法，仅
限无油无盐的汤。咸汤只会带来麻烦，增加食盐
摄入，不利血压控制。

对高血脂患者来说，高脂肪的汤也不是好的
选择。乳白色的汤是可溶性蛋白质和脂肪微滴形
成的，会加剧胆固醇的升高。所以，最好和高血压
患者一样，宜清淡饮食，忌食油腻性高汤。

对糖尿病人来说，需控油控盐，还要控制餐
后血糖反应。粥汤并非绝对不能喝，但只能是很
稀的粥汤，最好不是大米粥或加入大量糖分的红
烧菜肴的汤。煮制较浓的粥和熬制较久的汤中含
有极易吸收的碳水化合物，会快速升高血糖，不
利血糖控制。

食品变质在生活中很常见，也给
我们带来了很多烦恼，但科学研究和
实践证明，白酒、蜂蜜、醋、固体食用
糖和盐这5种就是不会变质的食品。

白酒
酒精含量超过10%的白酒，本身

就具有消毒作用。在密封条件下，微
生物不容易侵入，且难以繁殖，所以
是永远不会变质的。但这并不意味
着酒存放的时间越长越好，普通香型
的白酒到5年以后，口味变淡，香味减
弱；酱香型陈酒是好酒，而存放多年
的浓香酒是否是好酒目前还无定论。

蜂蜜
新鲜成熟的蜂蜜，为透明或半透

明的胶状黏稠液体，糖占蜂蜜总量的
3/4以上，水分含量少，细菌和酵母菌
都不能在蜂蜜中存活。此外，蜂蜜中
还含有0.1%~0.4%的抑菌素。因此成
熟的蜂蜜放置较长时间也不容易变
质。但如果不是成熟的蜂蜜或被掺
过水的劣质产品，放置一段时间后就

会发酵冒泡、变酸，不能食用。
食醋
食醋具有抑菌、杀菌的作用，可

用于食品保鲜防腐，如酸渍。醋的保
存期比较久，但也受工艺、原料影响。
工艺较好的酿造陈醋，用坛子密封好
放在地下，年份越久味道越醇香。

固体食糖类
固体食糖类包括常用的白砂糖、

绵白糖、冰糖、单晶冰糖等。固体食糖
类由于结构内部水分少、渗透压强大，
不利于微生物生长，很难受到污染。食
糖也常常用来保存食品，如蜜饯、果脯
等。但食糖容易吸潮，如果放置不当，
性质改变，就会受到微生物污染。

食盐
食盐主要成分是氯化钠，化学性

质非常稳定。与食糖一样，食用盐经
常被用来保存食品，是天然的防腐
剂。我们常吃的碘盐，如果不避光和
避高温，放的时间太长碘含量会减
少，但是盐品质并不会改变。

89岁的周爷爷一家团圆，周爷爷开心，晚
餐就多吃了点，饭后又吃了个苹果。半小时后
他开始恶心呕吐、肚子痛，再也吃不下东西。过了
两天症状依然没有缓解，家人连忙将周爷爷送到
了医院的综合科。

腹部 CT 显示周爷爷的胃里还有大量内容
物，被诊断为急性胃扩张，上了胃管，进行了
胃肠减压，好几天才缓过劲来。饮食过量是引
起急性胃扩张的最常见病因，某些手术后并发
症、暴饮暴食、长期仰卧的患者及身体衰弱的
老年人容易患病。短时间内大量进食会使胃突
然过度充盈，胃壁肌肉受到过度牵拉，导致胃
肠出现反射性麻痹，食物积聚于胃内，致使胃
持续扩大。胃扩大后，胃黏膜表面积剧增，胃
壁受压，血循环受阻，加之食物的发酵引起胃
黏膜炎症，使胃黏膜有大量液体渗出。建议老
年人平日低盐低脂饮食，忌暴饮暴食。

无独有偶，25 岁的孙小姐最近也因为胃
“罢工”进了医院。同事介绍她使用“过午不食
减肥法”。一周下来，孙小姐头晕心悸，后因突
发腹痛住进了医院，经胃镜显示为胃溃疡。进
食过少，特别是午餐后不再进食，会使身体一
天有近一半的时间处于空腹状态，食物被消化
完以后，胃分泌的消化液就会腐蚀胃壁，损伤
胃黏膜，诱发溃疡，甚至会引起消化道大出血。

总而言之，三餐要均衡搭配，进食过多过
少都伤胃。

害怕鱼刺，让很多人对鱼这种健康食物敬而
远之，哪些鱼刺少肉嫩？

我们常说的小刺其实是鱼的肌间刺，一般来
讲，海鱼除鲱科（鳓鱼等）以外，都没有肌间刺，以
下几种尤其值得推荐。

龙利鱼，比目鱼中的鲽形目舌鳎科海鱼，又因
身形扁平似舌头而得名“牛舌头”，肉质细嫩洁白、
鱼腥味淡。该鱼烹调方法多样，既可整条清蒸或
红烧，亦可剥皮后处理成鱼片再烹制。

银鲳鱼，又称镜鱼、平鱼，体侧扁平，近似菱
形。该鱼刺少内脏小，体表无鳞，因此烹饪起来很
方便，常清蒸或红烧。

鲅鱼，学名马鲛，体长侧扁，呈纺锤形，肉
质坚实细腻、味道鲜美。常见两种，分别是“鲐
鲅”和“燕鲅”，前者体积较小，适合红烧、焖
炖；后者体积较大且刺更少、肉质更细，适合做
鱼丸或饺子馅。

银鱼，又称银针鱼，体积很小、银白透明、
体表几乎无鳞，肉质细嫩、几乎无刺，而且不用
去头和内脏。该鱼极易熟软，推荐蒸蛋羹、摊蛋
饼、炖汤、炒青菜。

沙丁鱼，是细长的银色小海鱼，肉质鲜嫩，
但不易储藏。其烹调方法多样，红烧、焖烧或香
煎均可。

养殖的大宗淡水鱼大多有刺，特别是鲤科鱼
类，如鲤鱼、鲫鱼、鳊鱼、青鱼、草鱼等。常见
的刺较少的淡水鱼有以下几种：

罗非鱼，又名非洲鲫鱼，外形类似鲫鱼，肉质
相对较粗。以红烧、清蒸最好，也常用来煎烤。

黑鱼，又称财鱼、乌鳢，体形延长，呈圆筒形。
鱼肉细嫩厚实，通常处理成鱼段或鱼片后烹调。

鲶鱼，又称鲇鱼、胡子鲶，头扁口阔，有胡
须。以清蒸、清炖为好。

鳜鱼，又称桂鱼、鳌花鱼，身长扁圆，头尖
嘴大，鱼肉呈瓣状、口感细嫩，可做松鼠鳜鱼、
臭鳜鱼等。

鲈鱼，体长侧扁，下颌长于上颌，肉坚实呈
蒜瓣状，常清蒸食用。
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水煮鱼、麻辣香锅、辣火锅……辣
无疑是当今最流行的味道。可辣吃多
了，不但会让人口干舌燥，还会引起胃
疼、腹泻等胃肠疾病。怎样吃辣才能
享了口福又不伤身呢？

第一、烹调要注意。首先，最好选鲜辣
椒做的菜。因为鲜辣椒的营养更丰富，“火
力”也小一些，而干辣椒、辣椒面等就要少吃
了。鲜辣椒经过高温烹炒，辣味会有所减
轻。如果菜中已经放了辣椒，就别再放花
椒、大料、桂皮等热性调料，否则“热上加

热”，更容易上火。烹调前可先把辣椒放在
醋里泡一会儿，或在烹调辣菜时加点醋，也
可缓解上火。

第二、搭配食材很重要。吃辣配些凉性
食物，能起到“中和”作用，清热去火。鸭肉、
鱼肉、苦瓜、莲藕、荸荠、豆腐、莴笋等都是凉

性食物，可清热生津、滋阴降燥，是辣菜
的最佳搭档。

第三、主食最好选粗粮。因为其膳
食纤维含量丰富，可预防由肠胃燥热引
起的便秘。玉米或红薯就是不错的选

择。此外，薏米也可去燥，若辅以百合熬粥，
功效更明显。

第四、吃辣时要多喝水或汤。吃辣容易
引起咽干唇裂等症状，更要注意补充水分。
菊花茶、酸梅汤等是最好的“灭火器”。喝杯
酸奶或牛奶，不仅可以解辣，同时还能清热。

怎样吃辣不伤身怎样吃辣不伤身
●邓晓瑛


