
一、原料：
豆角 1斤左右，土豆 1个，生

抽、豆瓣酱、葱、蒜、盐、清水适量。
二、做法：
1.豆角去筋洗净后，掰成 5

厘米长的小段； 土豆去皮切滚刀

块；大蒜去皮轻拍，葱切末，备用；
2.锅烧热倒油，待油七成热

时， 放入葱末和一半的蒜末爆
香，快速下豆角翻炒；

3.3 分钟后， 放土豆块，倒
入生抽和豆瓣酱炒匀；

4.加入清水，没过豆角，盖上
锅盖，调为中火焖 10分钟左右；

5.调成大火 ，放入盐和剩
余的蒜末翻动几下， 大火煮 1
分钟， 略收干汤汁即可出锅。

（据《生命时报》）
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醋的六大妙用

醋香味美， 是日常生活中常用的调味品之一，
“醋应用在饮食和疾病治疗方面的历史有数千年，
可惜好多妙用不为人所知。 ”广东省中医院临床营
养科盛雯医师提醒，“醋虽有较高的保健价值，但不
是人人都合适食醋保健，胃酸过多人群、消化道溃
疡人群、痛风人群和正在服用可能和醋发生反应的
药物人群不适合喝醋。 ”

李时珍《本草纲目》记载“醋能消肿，散水气，杀
邪毒，理诸药”，古代中医大家也常用醋作为引经药
（酸入肝）或者是用醋制中药材降低药物毒性。现代
医学实验证明醋中不仅含有多种有机酸，还有各种
维生素和矿物质，对某些营养素也能起到促进吸收
的作用，有很好的保健作用。对照看一看，醋的这六
大妙用，你究竟知道几条？

妙用 1：炒菜时加点醋能降压
推荐：陈醋、米醋
在炒菜的时候多加醋、少加点盐不仅降低盐的

摄入量，而且能强化咸味和鲜味，使菜肴美味不减，
还能促进消化、提高食欲并减少营养素的流失。

妙用 2：饭前喝醋能降血糖
推荐：陈醋、白醋
吃饭前喝点醋水（浓度不宜高）或者是在米饭

中加点醋（白醋）对控制血糖也有一定帮助。这是因
为醋能延缓食物在胃的排空速度，从而延缓肠道对
葡萄糖的吸收，同时减慢淀粉转化为葡萄糖的速度
并提高胰岛素的敏感性，有利于增加饱腹感和控制
餐后血糖。 她提醒，避免挑选含糖量较高的保健醋
或是醋饮料。

妙用 3：洗发能美发
推荐：米醋、白醋
头皮是弱酸性环境，酸性环境下头发上的毛鳞

片闭合更快，更有利保持头发柔顺、健康的状况；碱
性环境下，毛鳞片张开分裂。 头发干枯分叉的时候
不妨试试在水里加些醋调节一下。 要提醒的是，刚
染完头发，用醋水洗有可能导致脱色。

妙用 4：洗脸能美肤
推荐：米醋
醋中含有醋酸、氨基酸、甘油、糖分和醛类化合

物，对皮肤起到温和的刺激作用，在温水中加上少
许白醋洗脸，能扩张皮肤血管，使皮肤丰润饱满。建
议敏感性皮肤或者皮肤角质层较薄人群慎用。

妙用 5：餐前喝醋防缺铁性贫血
推荐：任何一种醋
缺铁容易导致贫血，其实缺乏胃酸会影响铁离

子在体内的吸收，也会导致贫血。 缺乏胃酸型慢性
胃炎人群，可以餐前喝点醋刺激胃酸分泌，刺激食
欲的同时也有利于铁的吸收。

妙用 6：吃东西加醋能抗衰老
推荐：黑醋和香醋
现代实验证明了黑醋和香醋具有抗氧化的作

用，能清除人体内的多余的自由基，从而可以起到
抗衰老的作用。 （据人民网）
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花生增寿，核桃抗氧化，开心果缓解情绪……

坚果才是营养全能王
坚果是出色的营养全能王 ，

不但含有高质量的植物蛋白质 ，
还富含膳食纤维、抗氧化物质等，
每天一把坚果能防多种病。

花生

花生自古就有 “长寿果 ”之
称。与其他坚果相比，花生几乎是
国人食谱中出镜率最高的。 专家
指出， 花生之所以受到全球人的
喜爱，不仅因为它的美味，还有多
种意想不到的健康益处。

降脂护心。美国研究发现，用
餐后， 血液中的甘油三酯会出现
短暂增加 ,适量吃点花生，有助于
抑制甘油三酯水平， 减少动脉扩
张，预防心脏病和脑中风。山东沂
蒙花生食品研究所高级工程师陈

峰表示，花生之所以护心，关键在
于富含单不饱和脂肪酸和多不饱

和脂肪酸。
抗击癌症。 花生富含叶酸和

植物固醇，对预防肠癌、乳腺癌和
前列腺癌等有显著效果。 英国伦
敦帝国学院研究发现， 每天适量
吃点花生，有助于抗击癌症，降低
慢性病的发病率。

提高智力。 花生所含的赖氨
酸、谷氨酸和天门冬氨酸，利于促
进脑细胞发育，增强记忆力。

美容养颜。 吃花生易产生饱
腹感， 其植物性脂肪不但不易导
致肥胖，反而具有一定健美功效，
益于保持体形。 加上它富含维生
素 E、卵磷脂等 ，有抗氧化效果 ，
利于美容养颜、延缓衰老。

抑制出血。 花生红衣富含纤
维素、蛋白质和多酚类物质，能促
进血小板再生， 缓解血小板减少
导致的出血症状。

降低死亡风险。 美国团队针
对美国、 中国上海两大消费群体

的研究发现，常吃花生的人，死亡
风险分别降低 21%和 17%。

核桃

小小的核桃中含有人体必需

的营养成分可不少。 美国斯克兰
顿大学文森教授及其研究小组发

现，核桃富含多种抗氧化剂，其中
多酚含量位居坚果类榜首。

核桃仁的脂肪含量虽高 ，但
所含脂肪中九成以上属于不饱和

脂肪酸，包括油酸 、亚油酸 、亚麻
酸等，有防治动脉硬化的作用。

核桃仁中还富含多种磷脂 ，
其中卵磷脂是人体所需胆碱的主

要来源， 胆碱在乙酰化酶的作用
下生成乙酰胆碱促使细胞活性

化，进而提高反应和记忆能力。
此外， 核桃中含有许多特异

性营养成分。 高浓度的酚类等抗
氧化物质， 能够在一定程度上清
除体内自由基， 有助于预防各类
慢性非传染性疾病； 高生物活性
的褪黑素， 能够延缓与年龄增长
有关的神经内分泌疾病， 包括帕
金森症、阿尔茨海默病等。

开心果

研究证明，维生素 B1 与神经
系统的功能关系密切， 体内维生
素 B1 浓度低， 患抑郁的风险高。
榛子和开心果中维生素 B1 含量
尤为突出， 情绪低落的人可将其
作为餐间零食。

油酸。 油酸含量占开心果所
含脂肪的一半以上， 它是最主要
的一种单不饱和脂肪酸。 油酸被
认为是最有益于心脑血管健康的

脂肪酸。
维生素 E。 在开心果中，具有

较强抗氧化作用的维生素 E 可以
保护不饱和脂肪酸， 使其免于被

氧化，在人体内，维生素 E 有助于
延缓衰老、保养皮肤、抗动脉粥样
硬化等。

原花青素。 开心果紫红色的
果衣中含有丰富的原花青素。 研
究发现，原花青素具有降血脂、降
血压、抗癌、抗辐射等功能。

叶黄素。 开心果翠绿色的果
仁中含有较丰富的叶黄素。 叶黄
素也具有较强的抗氧化作用。 此
外， 叶黄素还能对抗视网膜黄斑
病变。

白藜芦醇。 白藜芦醇也是著
名的天然抗氧化剂之一， 可清除
自由基，抑制脂质过氧化反应。 除
保护心血管系统之外， 白藜芦醇
还具有提高免疫力、 抗癌、 抗病
毒、抗衰老等多种功效。

5 种情况不吃坚果

睡前不要吃。 坚果中含有的
不饱和脂肪酸虽然有益健康 ，但
却容易导致胃酸反流。

腹泻时别吃。 坚果中丰富的
膳食纤维和脂肪能润肠通便 ，但
腹泻的人应暂时别吃， 否则会加
重症状。

大鱼大肉后不宜吃。 如果一
天三餐中已经吃了大量肉类 ，就
不应再吃坚果， 否则会使脂肪摄
入超标，引发肥胖。

咽喉发炎者或过敏者不能

吃。 坚果一般都很干，吃了会加重
干燥、充血等上火症状。 另外，吃
坚果类容易过敏的人更要注意 ，
最好别吃。

婴幼儿不要吃 。 3 岁以下的
婴幼儿吃颗粒较大的坚果 ，窒息
风险高 ， 严重时甚至危及生命。
可将坚果捣碎或磨粉拌入辅食中

食用。
（据《羊城晚报》）


