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意大利国家卫生研究所发现

黑咖啡最防癌
喝咖啡如今是一种时尚。 咖啡

种类繁多 ，卡布奇诺 、拿铁 、玛奇
朵、蓝山、康宝蓝……意大利国家
卫生研究所研究表明，喝不添加任
何其他物质的黑咖啡，可降低前列
腺癌的风险，也最防癌。

研究招募了 7000 名男性志愿
者，了解其喝咖啡的习惯，对他们
进行为期 4 年的随访。 结果发现，
每天喝黑咖啡的人，前列腺癌发病
风险降低了 53％。

之后研究人员建立了癌细胞

模型， 对各种咖啡进行实验后发
现，能显著降低癌细胞增殖和转移
的物质只有咖啡因和咖啡提取物，
脱咖啡因产品则不能。 这表明能抑
制癌细胞的物质是咖啡因，而不是
咖啡中含有的其他物质 。 选择咖
啡，不仅要考虑口感和风味 ，也要
考虑对身体的影响。 研究建议，尽
量选择黑咖啡。 黑咖啡是不加任何
修饰的咖啡， 此前有研究表明，它

还能促进心血管的循环，帮助消化、
防止胃下垂，有效改善低血压，保护
肾脏机能 ， 改善腹胀 、 水肿等 。

（沈 星）
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干锅排骨

每
周
一
菜

一、原料
排骨 400g、土豆 1 个、洋葱

1 个、藕 1 节、豆筋 1 根、黄瓜 1
根、 胡萝卜 1 根、 青红椒各 1

个、西芹 1 根、香菜 1 把、大葱 1
根、小米椒 1 把、牛油火锅底料
50g、香料适量、青花椒一小把、
葱姜蒜适量

二、做法
1.排骨切小块，洗干净血水，

用盐、淀粉、料酒和生抽腌制两
小时入味。 锅里放较多的油，下
排骨小火炸到焦黄捞起， 并将
其他材料切好备用。

2.用炸完排骨锅里的油，将
不容易熟的土豆和胡萝卜煎

软捞起。 将葱姜蒜等佐料倒入
锅中 ， 加一大勺火锅底料 、一
勺豆瓣 、一勺料酒 、一点生抽 、
一勺白糖，炒香。 倒入排骨，翻
炒均匀。

3.不停翻炒，依次加入藕片、
土豆、胡萝卜、豆筋、黄瓜、西芹
炒，锅内水汽差不多快炒干时，
放洋葱，翻炒到稍软，再放青红
椒和大葱，继续翻炒。

4.快起锅时尝尝咸淡，再根
据自己口味调整，关火，撒芝麻
和香菜。

（综 合）

懂蜂蜜 要知道这几个指标
吃了这么多年蜜，很多人自以

为对蜂蜜很了解，其实不然。 要成
为一名懂蜂蜜的人，下面几个指标
您不能不知道。
1.蜂蜜的含水量是多少？

蜂蜜是蜜蜂从开花植物的花

中采得花蜜在蜂巢中酿制的 。 蜜
蜂从植物的花中采取花蜜或分泌

物，存入自己的第二个胃中，在体
内多种转化酶的作用下 ， 经过反
复酝酿将各种维生素、矿物质和氨
基酸丰富到一定的数值时，同时把
花蜜中的多糖转变成人体可直接

吸收的单糖葡萄糖、果糖，水分含
量少于 23%存贮到巢洞中，用蜂蜡
密封。
2.蜂蜜有哪些营养成分？

蜂蜜是一种天然食品，味道甜
美，所含的单糖不需要经消化就可
以被人体吸收，对妇幼特别是老人
具有良好的保健作用。 蜂蜜的成分
除了葡萄糖、果糖之外，还含有多
种维生素、矿物质和氨基酸，1 千克
的蜂蜜含有 2940卡的热量。 另外，
蜂蜜是糖的过饱和溶液，低温时会
产生结晶 ，生成结晶的是葡萄糖 ，
不产生结晶的部分主要是果糖。

3.土蜂蜜是什么蜂蜜 ？
蜂蜜的分类有多种 ，大体上

可以按蜂种 、蜜源 、成熟度以及
生产方式分类。比如根据蜂种的不
同，主要有土蜂蜜、黑蜂蜜、意蜂蜜
等。 所谓土蜂蜜是指土蜂采集酿造
的蜂蜜，它是东方蜜蜂的一个亚种，
是中国独有的蜜蜂当家品种，跟多数
人想象的原始蜂蜜、天然蜂蜜不是一
个概念。 另外，根据蜜蜂所采集的花
源不同， 蜂蜜还可以分为枣花蜜、槐
花蜜、葵花蜜、梨花蜜、荔枝花蜜、荆
条花蜜、紫云英花蜜等；按生产方式
分，可分为分离蜜、巢蜜、压榨蜜等。
4.蜂蜜的品级怎么分？

蜂蜜的品级一般是按浓度来分

的。 蜂蜜的浓度主要按成熟度分，习
惯上用蜂蜜波美度， 即在标准室温
20℃下，蜂蜜中可溶性固形物的百分
含量。 根据不同浓度，蜂蜜分为一级
品和二级品，一级品水分含量≤ 20%，
二级品蜂蜜水分含量≤ 24%。
5.蜂蜜怎样食用好？

蜂蜜最好使用 40℃以下的温
开水或凉开水稀释后食用，不可以
用开水冲或高温蒸煮，那样营养物
质会被破坏。 蜂蜜的食用时间也有

讲究，一般宜在饭前 1 小时或饭后
两三个小时食用。 但对有胃肠道疾
病的患者，则应根据病情确定食用
时间，以利于发挥其医疗作用。 蜂
蜜服用量每次最好在 25 克~50 克，
一般不要超过 100 克，否则人体将
无法吸收过多营养导致肥胖，还有
可能引起轻微腹泻。
6.怎样选用蜂蜜？

蜂蜜营养丰富，容易消化吸收，
因此是老人、儿童、便秘患者、重体
力劳动者和病弱者的理想滋补品。
对于运动员和重体力劳动者， 可在
参加运动或劳动前、后服用，以利于
提高血糖， 增强体力或迅速消除疲
劳。 对于经常痛经的女性，可以服用
益母草蜂蜜，以达到活血化瘀、调经
止痛的功效。 男士可以服用枸杞蜂
蜜，因其具有滋肾养肝、益气强身的
作用。 便秘人群可以经常服用紫云
英蜂蜜，利用其清香可口、润肠润肺
的作用。 青少年可以服用椴树蜂蜜，
因其具有利水消肿、 健脑益智的作
用。 而对于更年期女性，则可以选择
洋槐和枣花蜂蜜，二者在清热解毒、
补气补血、开胃安神方面具有功效。

（据人民网）


