
鱼肉是非常健康的食品，属于优质蛋白质、低热量食物。

鱼肉中含有大量维生素、微量元素以及核黄素和尼克酸等，含

有的不饱和脂肪酸能保护心血管健康。鱼不同的部位营养成分

不一样，吃法也大不同，不妨来了解一下。 ■ 据家庭医生在线
释疑S

盘点一条鱼的营养
不同部位营养成分不一！
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鱼各个部位都有什么营养？
1.鱼头 鱼头中含有DHA和EPA，这属于Ω-3多不饱和

脂肪酸，有益于儿童神经系统以及大脑发育。不过鱼头易沉

积有害物质，因此应远离含汞太高的鱼类，如剑鱼和金枪鱼。

2.鱼皮 不少人喜欢鱼皮，因为口感滑腻，不过应选择污

染较小的鱼，如带鱼、小黄花鱼以及秋刀鱼等。

3.鱼刺 鱼刺中含有丰富的钙和锌等矿物质，直接吃难以

被吸收和利用。不妨把鱼放在锅中加醋大火熬汤食用，能获

取足量的微量元素。

4.鱼籽 鱼籽中含有大量卵磷脂，有益于神经系统发

育。不过卵磷脂属于脂肪的一种，吃太多的话易造成身体肥

胖，因此应适当控制鱼籽摄入量。

5.鱼眼 不少人认为吃鱼眼能明目，不过效果并不是很显著。

其中含有的Ω-3脂肪酸确实有益于视网膜健康，不过含量很少。

6.鱼鳃 鱼腮是鱼的呼吸器官，其中含有丰富的铁。此部

位易受到有害物质污染，若喜欢吃鱼鳃，应远离含汞太高的

鱼类，如旗鱼、剑鱼和金枪鱼等。

7.鱼鳞 鱼鳞中含有胶原蛋白，然而胶原蛋白并不是优质

蛋白质，进入人体内后可被消化分解成氨基酸或肽类，根本不

会转化为真正的胶原蛋白，也就是说无法起到美容养颜效果。

8.鱼鳔 民间流传，鱼膘能催乳和美容养颜以及滋阴补

血，其实这是错误的认知。不过鱼膘可以吃，必须用清水冲

洗干净后再炖。

9.鱼胆 大多数鱼鱼胆中有毒，如鲤鱼、鲫鱼、草鱼和青

鱼等，所以鱼胆不能吃。

温馨提示
总而言之，适量吃鱼有益于身体健康，不过购买鱼时一定

要谨慎。不能选择重量太大或太小的，太小的鱼还没有完全发

育成熟，肉质不鲜嫩且鱼刺多；太大的鱼存活时间长，体内可能

积聚太多有害物质。另外，挑选鱼时也要看一看鱼眼是否饱

满，鱼眼饱满突出、清澈透明且有弹性，说明鱼较新鲜。其次看

一看鱼鳞，新鲜的鱼有透明的粘液，鳞片有一定的光泽。

研究发现：
多做家务竟可提高记忆力

据英国《泰晤士报》网站11月23日报道，

一项研究发现，保持敏锐记忆力的关键在于多

做家务。

这篇论文发表在《英国医学杂志·公开》期

刊上。研究人员对新加坡近500名成年人进行

了测试，以确定他们的身体和认知健康状况。

他们把研究对象分为两个年龄组：21岁至54

岁，平均年龄44岁；65岁至90岁，平均年龄75岁。

报道指出，记忆力测试和身体测试的结果

表明，家务劳动与提高脑力和身体能力有关，

但这一联系只存在于老年人组。

报道称，与从事较少家务的人相比，65岁

以上从事大量轻型家务或繁重家务的人，其认

知能力分别高出8%和5%。在从事较多繁重

家务的人当中，从坐着到站立的反应速度要快

8%，平衡能力要高出23%。 ■ 据《参考消息》

不久前发表的一项日本研究表明，吃花生

有助于预防中风和心脏病。

近日，一项研究提示，对于健康年轻人来

说，经常吃花生或花生酱，能改善记忆力和缓解

压力。

该研究还发现，花生的这种作用可能与花

生多酚摄入量以及粪便中短链脂肪酸、超长链

饱和脂肪酸水平升高有关。

这项研究将63名 18至 33岁的健康年轻

人分为三组，其中21人每天吃25g烤花生（烤

花生组），23人每天吃32g花生酱（花生酱组），

其余19人每天吃32g用花生油做成的无多酚

类和纤维的对照酱（对照组），干预6个月。

结果显示，与对照组相比，烤花生组受试者

的焦虑评分明显降低。与基线相比，烤花生组

和花生酱组受试者的即刻记忆力均明显改善，

焦虑和抑郁评分均较低。

进一步分析表明，烤花生组和花生酱组受

试者的记忆力和压力反应与花生多酚摄入量以

及粪便中短链脂肪酸、血浆和粪便中的超长链饱

和脂肪酸水平均显著相关。■ 据《北京青年报》

吃辣对身体有一定的好处：辣椒性热味辛，

对于胃寒所导致的气滞、腹部胀痛、手脚冰凉，

适当食用辣椒能够温中散寒。辣椒入脾经和

胃经，食欲不振、消化不良、恶心呕吐的人，适

当食用辣椒，有很好的下气消食、健脾开胃的

作用。

虽然吃辣对健康有好处，但是必须健康地

吃辣才行。吃辣应注意以下几点：

1.注意辣椒食用量 鲜辣椒每次100克以

下、干辣椒每次10克以下。一般可按照膳食指

南推荐每人每天吃300～500克蔬菜的标准，

将新鲜辣椒摄入量控制在50～100克。但要

注意量力而行，不能为吃辣椒而吃。

2.最好选鲜辣椒做的菜 鲜辣椒的营养更

丰富，“火力”也小一些。鲜辣椒经过高温烹

炒，辣味会有所减轻。烹调前先把辣椒放在醋

里泡一会儿，或在烹调辣菜时加点醋，也可缓

解上火。

3.搭配食材很重要 如果菜中已经放了辣

椒，就别再放花椒、大料、桂皮等热性调料了，

否则“热上加热”，更容易上火。配些凉性食物

就能起到“中和”作用，清热去火。鸭肉、鱼肉、

苦瓜、莲藕、荸荠、莴笋等都是凉性食物，是辣

椒的最佳搭档。

4.注意烹调方式 高油高盐爆炒会抵消辣

椒的防病作用。所以，吃辣椒时最好少油、少

盐、少糖。

5.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，还能清热。

6.吃辣后多吃酸味水果 酸味水果含鞣酸、

膳食纤维等，能刺激消化液分泌，加速肠胃蠕

动，帮助滋阴润燥。山楂、柚子、柑橘、苹果和

梨等都是不错的选择。

■ 据《大河健康报》

莲藕是常用

食材之一。李时

珍在《本草纲目》

中称藕“医家取

为服食，百病可

却”，可见莲藕的

食疗功效之大。

广州医科大

学附属中医医院

同德围分院妇科

禹安琪副主任给

大家推荐了一款

冬季莲藕食疗方：

莲藕排骨汤
原料：莲藕2节，猪脊骨500克

做法：猪脊骨洗净切段，飞水待用；莲藕洗

净，滚刀切块，姜3片，一同置于汤锅，放清水没

过原料，武火煮开后改文火煲一个钟，待肉熟藕

粉，加盐调味即可食用。

功效：补中益气、健骨生肌。主补五脏、消

食止泻。 ■ 据《广州日报》

冬吃莲藕好处多
推荐一款食疗方

如何健康吃辣椒

想变得更聪明？常吃花生

常
识

C
常捏眼角可润目

将拇指和食指放在两眼内眦

处，闭气后轻轻捏按，连续做3～5

次；然后将双手食指、中指张开呈

Y字型，分别放在双眼内眦和外眦

处，轻轻按捏30次。可养肝明目、

益血调气，能放松眼肌、缓解视疲

劳、保持视力，改善眼干涩、酸困、

发痒等不适。 ■ 据《中国家庭报》

痛风发作早期可冰敷
痛风急性发作时，关节红肿、

热痛，冰敷可缓解组织对疼痛的

敏感性、缓解微循环及周围组织

的渗出和肿胀，从而减轻疼痛。

冰敷疗法应在急性痛风发作早期

进行，且时间不宜过长，不能反复

多次进行。

■ 据《老年日报》

穿袜子睡觉入睡更快
双脚的温度跟睡眠质量密切相

关，穿袜子睡觉可以使双脚保持一

个较高的温度，有利于快速入睡和

提高睡眠质量。穿袜子睡觉，可以

让你缩短15分钟进入梦乡，夜间醒

来的次数也会少得多。袜子要选

舒适透气宽松的，以免阻碍脚部血

液循环。 ■ 据《健康咨询报》


