
无论是大骨头还是羊蝎

子，都是大家钟爱的美食。
针对这类美食，其中有一

块比较特殊的部位， 滑腻醇
香、味道独特，它就是“骨髓”。

吸入晶莹香滑的骨髓，享
受美味，可以说是一件非常惬
意的事情。

看到这，口水是不是已经
忍不住了？ 但是，最近有人在
网上说骨髓其实没什么营养，
并且还是藏脂肪和胆固醇的

“大户”！
那么，事实真的是这样的

吗？美味的骨髓难道真的只有
脂肪？今天我们就揭开它的真
面目！
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骨髓里到底有没有营养？

专家为你揭开它的真面目

黄瓜拌海蜇丝
每
周
一
菜

一、原料：
海蜇 100 克，黄瓜 1 根，大葱一段，生

姜、香菜、香醋、香油、盐适量。
二、做法：
1.海蜇皮提前用清水浸泡 ，反复清

洗干净，去除盐味和腥味；
2.将海蜇切成丝 ，用热水轻轻烫过

后过凉水；
3.黄瓜、大葱、姜洗净，切成细丝；
4.将黄瓜丝 、葱丝 、姜丝 、香菜放在

碗里，加入香醋、香油、盐等调料拌匀腌
5 分钟；
5.将海蜇丝放入，拌好装盘即可。

据《生命时报》）

米饭加辅物 营养更全面

对大部分中国人来说，无论酒菜多么丰盛，米饭永远
是餐桌上不可或缺的主食。 中国注册营养师于仁文推荐大
家，每次煮米饭时加一物，能让单调的米饭更有营养。

糙米。 日常饮食中我们常吃的大多为深度加工后的精
白大米，其中的矿物质、B 族维生素和膳食纤维流失不少。
比起精白米，糙米的颜色偏黄，正是因为这一层微黄的谷
皮、胚芽，糙米也就富含了多种维生素、矿物质和膳食纤
维。 煮米饭时多加一小把糙米，能够帮助消化，减少糖分转
化，对控制血糖有益。

紫米、黑米。紫米富含赖氨酸、色氨酸、维生素 B1 等多
种营养物质，以及铁、锌、钙等人体所需矿物元素。 煮白米
饭时加入紫米，味香且糯，对于预防便秘、高血压和高血脂
等有帮助。 黑米含锰、锌、铜等无机盐以及叶绿素、花青素
等营养成分，煮饭时加入可健脾养胃，适合病后调理。

燕麦。 燕麦富含膳食纤维和多种维生素，且氨基酸构成
相对合理。 燕麦中多不饱和脂肪酸含量丰富，有助降低人体
血液中的胆固醇含量，预防血栓的形成。 煮饭时用燕麦代替
一部分大米，煮出的饭更黏更软糯，对中老年人来说，不仅有
助于肠道蠕动，也能更好控制血脂，保护血管健康。

红小豆。 红小豆中含有丰富的钾元素，是典型的高钾
低钠食物。 中医认为，红小豆能利湿利尿、消除水肿。 煮饭
时加入可控制血糖。 不过，对于慢性肾病、尿毒症、高钾血
症等患者不适用。

芸豆。 红芸豆是一种难得的高钾、高镁、低钠食品，放
入米饭中食用，对于有“三高”、动脉硬化等的心脏病人来
说有很好的保健效果。 此外，红芸豆富含花色苷，有抗氧化
功效。 要提醒大家的是，芸豆必须要高温煮烂才可食用，否
则无法消除芸豆中的凝集素，容易引起食物中毒。

绿豆。 绿豆清热祛暑，夏天煮饭时加入可促进消化，也
适合暑热严重和容易上火的人群。 绿豆的蛋白质含量高于
谷类，而且其蛋白质对于清除体内重金属有效，可增强机
体免疫力。

红薯。 红薯中含有大量的胡萝卜素和膳食纤维，刺激
肠道蠕动，帮助排便。 如果长期有便秘困扰的人，可以试试
煮米饭时加红薯，有助于提高身体新陈代谢的效率。 但对
于胃溃疡、胃酸过多、血糖高的人，红薯不宜一次吃得过
多、过烫。

于仁文建议，多数杂粮不易煮烂，要提前浸泡 ，还要
焖、煮很长时间。 所以，煮米饭尽量使用电压力锅进行焖
煮，减少营养流失，口感也会更加软烂。

（据《生命时报》）

骨髓里到底有没有营养？

对于骨髓来说，其中 80%-
90%的营养物质是脂肪物质 ，
含有大量的饱和脂肪酸和胆固

醇物质，正因为如此，你吃起来
的时候才会感觉那么“香”。

除了脂肪以外， 其余的营
养物质含量较少， 可以说动物
骨髓本身就是一种 “营养价值
较低的食物”。

吃骨头并不补钙， 骨髓也
并不补脑。江湖传言“喝骨头汤
会补钙”，其实并不靠谱，骨头
汤中的钙是以磷酸盐形式存

在，不宜溶解，相比于钙，喝进
去最多的其实是脂肪。

还有人说吃骨髓可以补

脑，并无科学依据，饱和脂肪酸
还没有这个功能，“吃啥补啥”也
并不靠谱，请科学看待。

想要补钙， 请每天坚持喝
奶（300 克奶制品）， 保证每日
蔬菜的摄入量， 每天一斤 ，深
绿色蔬菜占一半，多吃粗杂粮
和豆制品，适量补充坚果。

骨髓， 一种吃起来非常香
的食物， 很多人钟爱于它。 但
是， 美味的背后更多携带的是
脂肪和胆固醇， 食用过多会对
身体带来风险， 所以， 尝尝可

以，请别“贪杯”。
骨髓中含有较多的饱和脂

肪酸物质， 经常食用很容易增
加肥胖、高血脂、心脑血管疾病
等的患病概率。

骨髓美味， 对于正常人来
说，少吃无妨，尝尝味道即可，但
是对于肥胖人群、“三高”人群和
中老年人来说， 请谨慎食用，避
免给身体带来威胁。

这样享用才健康

一 、骨髓美味 ，但需适量 。
美食虽好，仍需限量，建议食用
畜禽肉的量不超过一斤，《中国
居民膳食指南》 中建议我们每
日食用畜禽肉 280 克至 525
克，对于美食，规避健康风险 ，
限量才是关键。

二、骨髓可以吃，但请偏向
瘦肉、少吃肥肉 。 肥肉当中含
有较多的饱和脂肪酸 ，虽然它
很香 ，但是建议要少吃 ，偏向
瘦肉 ，和脂肪相比 ，建议还是
要适量摄入优质蛋白质。

三 、烹制骨头 ，请少盐 、少
油。 无论是吃骨髓还是喝骨头
汤， 在烹调过程中请少盐 、少
油，骨头中本身高脂，很多人为
了使其入味会额外添加大量的

食盐，这样无疑会“雪上加霜”，

久而久之会增加高血压、 胃癌
的患病风险。

四 、 拒绝单独享用骨肉 ，
请配以其他食物共食。 吃骨头
的同时 ，请伴以蔬菜 （最好是
绿色蔬菜）、豆类食品 、菌菇类
等食材共同食用 ，多样食物搭
配 ，营养均衡摄入 ，减少肉类
摄入，规避健康风险。

如何挑选肉骨头

拿起来先闻闻。 用鼻子闻
闻有没有怪味道， 新鲜的肉骨
头是没有任何臭味的， 只有一
点肉味。

看色泽。 骨头如果有点发
白，没有血色，就是不新鲜的。

手触摸。 摸上去是不是粘
手的？ 如果是粘手的也是不新
鲜的。

拿手指按压骨头。 好的骨
头如果用力按压， 骨头上的肉
能迅速地恢复原状， 如果瘫软
下去则肉质比较不好； 再用手
摸下骨头表面， 应该表面有点
干或略显湿润而且不粘手。 如
果粘手则不是新鲜的。

选 “棒骨 ”要两头大 ，中间
小的那种，不要两边扁扁的，那
样的没骨髓。

（据《农民日报》）
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