
喝过多果汁有害健康
相比碳酸饮料和其他含

糖饮料， 人们常以为果汁更
健康。 然而，美国一项研究显
示， 饮用过多果汁同样危害
健康， 死亡风险不亚于碳酸
饮料。

美国埃默里大学研究人

员分析先前调查数据得出上

述结论。这项调查涉及 13440
名年满 45 岁美国人。 他们就
饮用 100%果汁和碳酸饮料
等含糖饮料的习惯回答问

卷。 调查随访 6 年期间，168
人死于冠心病，1000 人死于
其他原因。

研究显示，计入肥胖等因
素后， 每天每多摄入 355 毫
升果汁，死亡风险高 24%；每
天每多摄入 355 毫升含糖饮
料，死亡风险高 11%。研究人
员对这样的结果并不感到意

外，因为 100%果汁与含糖饮
料的成分“非常相似”。

“100%果汁含有一些
维生素和植物营养素 ，这
是大部分含糖饮料所没有

的 ， 但这两种饮料的主要

成分都是糖和水 。 尽管含
糖饮料中所含的糖是加工

过程中添加 ，而 100%果汁
所含糖天然存在 ， 但它们
提 供 给 人 体 的 糖 是 一 样

的 ， 因此在新陈代谢中引
发一样的生物化学反应 。 ”
英国 《每日邮报 》援引研究
人员的话报道 。

不过，研究人员认为，相
比碳酸饮料， 适度饮用果汁
并非不可。 “由于果汁含有维
生素和矿物质， 适度饮用仍
然比碳酸饮料和其他含糖饮

料有益身体。 ”研究人员之一
的埃默里大学教授雅娜·韦
尔什说。

研究报告刊载于最新一

期《美国医学会杂志·网络开
放》期刊。

根据美国儿科学会和

“美国膳食指南”推荐，1 岁到
6 岁儿童每日饮用果汁不应
超过 177 毫升， 年满 7 岁儿
童及成年人每日饮用果汁不

应超过 236 毫升。
（据新华网）
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颜色要深、刚刚开口、气味浓重

摇一摇，挑出好榴莲
榴莲素有“水果之王”的

美誉，很多人关心，如何才能
挑到又绵软又甜的呢？ 大家
可以试试下面几招。

看颜色。 成熟的榴莲皮
一般呈黄色，颜色越深，成熟
度越高，榴莲越甜；表皮发青
的榴莲不要买， 那样的果肉
还是生的，不好吃。

看大小。一般个头稍大的
榴莲比小的更成熟、更好吃。

看外观。成熟的榴莲壳会自
动裂开，壳裂开口越大越成熟。但
也不要买开得过大的，因为开口
越大，果肉越容易受到污染，所以
最好买刚刚开口，或者开口小的。

摇一摇。 拿起榴莲摇一
摇，如果感觉里面有晃动，说明
果肉与外壳分离，已经成熟了。

捏硬刺。新鲜榴莲的刺既
坚硬又扎手，想判断榴莲的成
熟度，可以捏一下相邻的两根
刺， 如果它们很容易就捏动，
并且向一起靠拢了，说明这个
榴莲的成熟度很好。

闻气味。 拿起榴莲闻闻
味道，气味越浓重，说明榴莲
成熟度越高。

看果肉。 成熟的榴莲果
肉颜色偏黄， 摸起来软绵绵
的，这时候的果肉最好吃；如
果果肉呈奶白色， 摸起来硬

硬的，说明还不成熟。
如果稍有不慎买到了没

熟透的榴莲， 可以试试这几
种办法。 没开口的，常温放着
就行，隔一两天检查一下。 也
可和香蕉、 苹果等熟了的水
果放在一起。 开了口的，用保
鲜膜包好，放入冰箱冷藏，大
概 1 天至 2 天就可以吃了。

如果一次买多了吃不完，
可把果肉取出来，分块放进保
鲜袋扎紧， 再放进保鲜盒，密
封好后放入冷冻层，可保存一
周。 也可带着壳，用保鲜膜裹
好，放入冷藏层，能保存 3 天
至 5天。 （据人民网）

醪糟，老祖宗留下的好食物
醪糟汤圆 、 醪糟鸡蛋 、

醪糟银耳羹……这些用醪
糟制作的美食总能让人百

吃不厌 。 除了口味香甜醇
美 ，醪糟在营养方面有没有
优势呢？

醪糟由熟糯米发酵而

来， 是我国很多地区的传统
特色美食 ，又名酒酿 、酒糟 、
米酒、甜酒、甜米酒、糯米酒、
江米酒、伏汁酒、米酵子等。

我国古代就有 “人参补
气，米酒养人”的说法。 李时
珍在 《本草纲目 》 中记载 ：
“米酒可止痛去积 ， 暖胃健
脾 ，多唾温心 ，常饮可使皮
肤润滑有光泽 。 ”中医典籍
《神农本草经疏论 》 记载 ：
“醪糟补脾胃 、益肺气之谷 。
脾胃得利 ，则中自温 ；温能
养气 ， 气顺则身自多热 ，脾
肺虚寒者宜之。 ”因此，醪糟
被很多人视为老祖宗留下

的好食物。
从营养方面分析， 醪糟

也有很多特长。 第一，经过酿
制， 糯米中的淀粉转化成单
糖和低聚糖， 有利于人体快

速补充能量， 特别适合中老
年人、孕产妇、肠胃不好的人
以及身体虚弱者。 我国许多
地方有给坐月子的产妇 、大
病初愈者食用醪糟美食的风

俗。 第二，糯米发酵过程中会
产生乳酸、乙酸、柠檬酸等有
机酸， 这些有机酸与其中的
葡萄糖等糖类一起赋予了醪

糟酸甜可口的特殊风味 ，发
酵过程中产生的醇、酯、酸等
芳香物质赋予醪糟独特的芳

香。 这些物质有助于刺激消
化液分泌，增进食欲。 第三，
糯米中大部分的蛋白质是不

溶于水的 (比如谷蛋白、醇溶
蛋白、清蛋白、球蛋白 )，经过
发酵， 有一部分会被分解成
游离氨基酸和多肽类， 更利
于人体吸收。 第四，由于微生
物的作用，跟糯米相比，醪糟
中的维生素 B2、维生素 B12、
烟酸等 B 族维生素含量有所
提升。

醪糟虽好， 但严重胃酸
过多、胃溃疡 、胃出血 、肝病
患者不宜饮用。

（据人民网）

每天一斤蔬菜、 半斤水
果的饮食观念已深入人心 ，
然而，具体应该怎么选呢？

从种类上说， 每天应至
少吃 5 种蔬菜 ，且挑选时要
尽量选择不同的颜色。 这是
因为 ，相似颜色的食物含有
的植物化合物相似，比如，胡
萝卜、 南瓜等橙色食物含有
β 胡萝卜素， 番茄等红色食
物含有番茄红素，西兰花、绿
叶菜等绿色食物含有叶绿

素。 并且，一般来说，深色蔬
菜 （如绿色 、红色 、紫色和黄
色等）的 β 胡萝卜素、维生素
B2 和维生素 C 含量较浅色
蔬菜（如白色等）高。

不同种类的蔬菜， 营养
价值也有差别。 十字花科蔬
菜（如甘蓝、花椰菜、卷心菜）
富含植物化合物， 如芳香性
异硫氰酸酯， 它是以糖苷形
式存在的抗癌成分。 菌藻类
（如金针菇、 香菇、 木耳、紫
菜 ）含有蛋白质 、多糖 、胡萝
卜素 、铁 、锌和硒等矿物质 ，
在海产菌藻类 （如紫菜 、海
带）中，碘含量还较高。 土豆、
藕、山药等淀粉含量较多，如

果吃这类蔬菜， 要适当减少
主食，避免摄入过多能量。

午餐或晚餐吃蔬菜，大家
可以遵循“321 模式”。 其中，
“3”指的是 3两（150 克）叶菜
类，主要为绿叶蔬菜，包括小
白菜、油菜、卷心菜、菠菜、苋
菜、茼蒿等 ；“2”指的是 2 两
（100 克 ） 其他任意蔬菜 ，但
不包括土豆、山药、藕等； “1”
指的是 1两 （50 克） 菌藻类
食物， 包括香菇、 金针菇、海
带、紫菜、木耳等。

吃水果， 每天最好摄入 2
种以上 。 红色和黄色水果

（芒果 、木瓜 、柑橘 、杏等 ）β
胡萝卜素含量较高 ； 枣类 、
柑橘类和浆果类 （黑加仑 、
草莓等 ）中维生素 C 含量较
高 ；香蕉 、黑加仑 、龙眼等钾
含量较高 ；蓝莓 、桑葚等蓝
紫色水果 ， 花青素含量较
高。

最后 ， 需要提醒大家 ，
水果和蔬菜营养各有优势 ，
不能互相替代 ，应当尽可能
多地摄取不同颜色的蔬果 ，
并做到天天有水果 ，顿顿有
蔬菜 。

（据人民网）

吃蔬菜有个“321模式”

素炒三丁

每
周
一
菜

一、原料：
香菇、胡萝卜、豌豆，葱、蒜，生抽、蚝

油、糖、水淀粉。
二 、做法 ：
1.胡萝卜 、香菇焯水沥干水分 ，切

成 1cm 见方的小丁 ， 豌豆焯烫 3 分钟
捞出沥干 ，葱 、姜切末备用 ；

2 . 炒 锅 烧 热 后 倒 入 油 ， 待 油
五 成 热 时 放 入 葱 姜 末 炒 香 ；

3 .放 入 香 菇 丁 炒 1 分 钟 ， 再 放
入胡萝卜 、 豌豆丁翻 炒 2 分 钟 ，放
入生抽和蚝油 、糖翻炒 ；

4.待汤汁慢慢开始收干时 ，淋入水
淀粉搅匀即可 （因为蚝油有咸度 ，所以
可不加盐或少加，根据口味调整）。

(综 合)


