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前沿Q 浆果降低帕金森风险

妙方M

拌凉菜不能用普通酱油
如果想做凉拌菜，最好选择专门的凉拌酱油，这种酱油微生

物指标比烹调酱油要求严格。国家标准规定，用于佐餐凉拌的

酱油每毫升检出的菌落总数不能大于3万个，即使生吃，也不会

危害人体健康。

有实验表明，痢疾杆菌可在酱油中生存2天，副伤寒杆菌、

沙门氏菌、致病性大肠埃希菌能生存23天，伤寒杆菌可生存29

天。为了安全着想，如果未标明是凉拌酱油，最好还是熟吃，加

热后一般都能将这些细菌杀死。

买酱油，注意两个指标
一是要看是用作烹调的，还是用作凉拌的。

二是要看包装上一个术语叫做氨基酸态氮，这种成分后面

有一个单位，一般是用“100毫升含有多少克”来表示，比如有的

标有“不低于每百毫升0.4克”，有的标有“大于等于每百毫升0.4

克”。大家在选购的时候，可以选高一点的。氨基酸态氮是以氨

基酸形式存在的氮，它的含量与氨基酸的含量成正比，氨基酸是

人体重要的营养物质，更是酱油鲜美味道的主要来源，因此氨基

酸态氮是酱油产品分级的重要指标。

出锅前放酱油，味儿最鲜
在烹调过程中，记得要后放酱油。高温久煮会破坏酱油的

营养成分，失去鲜味。因此，应在即将出锅前放酱油。

尤其是炖肉时，酱油不宜早放，因为酱油能加速肉中蛋白质

的凝固，使肉不易煮烂，酱油最好在肉七分熟时放入。

酱油知识小问答
1.“海鲜酱油”是用海鲜制成的吗？

大部分海鲜酱油中都没有所谓的海鲜成分，即使有，大多也

只是一些干贝成分，真正起作用的大多是一些食品添加剂。现在

市场上有一些海鲜酱油、特级酱油，它们的售价也往往是普通酱

油的一至两倍，这些酱油的营养成分上并没有什么太大的差别。

2.需要给孩子用儿童酱油吗？

其实不需要，给孩子选用普通酱油即可，酱油属于高钠调味

品，放酱油时，应适当减少盐的用量。

3.有什么直接的减盐小妙招吗？

酱油的含盐量高达18%左右，即每6毫升酱油里大约有1克

盐。想要减少盐摄入，可以将酱油倒在小碟里面，蘸着吃，这样

摄入的盐量比烹饪时直接倒入酱油，能减少70%的盐摄入量。

炒菜凉拌菜都用
酱油这样吃才健康
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如何预防流鼻血
预防流鼻血可从四方面着手：注意室内

的温湿度，可以使用加湿器或放一盆水，保持

室内湿度，还可以用温热的湿毛巾敷鼻子，

保持鼻子湿度；可以用生理盐水喷雾剂清洗

鼻腔，保持湿润；不要总挖鼻子，有鼻涕应尽

快处理；多吃蔬菜、水果等含有维生素C的

食物，还要多喝水。 ■ 据《当代健康报》

糖尿病患者补锌别过量
锌缺乏可加速糖尿病及其并发症的发

生、发展，而补锌可改善血糖、血脂和胰岛素

抵抗，减轻糖尿病肾损伤。但需注意补锌不

要过度。补锌过量可出现呕吐、头痛、腹泻和

抽搐等症状，或因抑制机体对铁和铜的吸收而

引起缺铁性贫血和铜缺乏，甚至损伤大脑神

经元，导致记忆力下降。 ■ 据《中国家庭报》

薏米中含有薏苡仁油、薏苡仁酯、植物

固醇等多种成分，具有促睡眠、安神志的功

效。取薏米50～60克，淘洗干净，加足量水，

用高压锅煮到薏米熟烂即成。于晚上睡前

2小时食用，饮汤食米，连续一周，对顽固性

失眠有一定疗效。 ■ 据《医药养生保健报》

入睡困难食薏米

一分饱：吃了两口饭之后，还是会听到自己的

肚子响，连平时不喜欢的东西都变得爱吃起来。

二分饱：此时看到面前有什么东西都会觉

得很好吃，想大快朵颐。

三分饱：一些食物下肚后，肚子虽然没有

大叫，但依然感觉肚子有一种空空的感觉，还

想继续吃。

四分饱：此时已经没有饥饿的感觉，但胃

里还是有空间去装下自己想吃的任何东西。

五分饱：这个时候还能继续吃，但觉得需

要慢慢挑选自己喜欢的食物。

六分饱：这个时候胃里已经填充了一定的

食物，有了一点饱腹感，对自己不喜欢的食物

不去关注，也不会去触碰。

七分饱：基本上已经饱了，特别是之前自

己喜欢吃的食物，也没觉得有多么好吃。

八分饱：此时感觉胃已经满了，但再吃几

口也不痛苦。

九分饱：此时还能勉强吃几口，但每一口

都是负担，觉得胃里已经胀满。

十分饱：此时一口都吃不下了，多吃一口

都痛苦。 ■ 据《北京青年报》

家里做饭菜最常用的一种调味料就是酱油。但是你知道

吗？酱油有加热烹调和凉拌（点、蘸等）两种用途，但很多人在购

买时都不太注意选择，家里往往只备有一种，不管炒菜还是凉拌

菜都用它，这样做可能对健康造成危害。 ■ 据《北京青年报》

豆浆不能替代牛奶 从补钙效果看，豆浆

不能替代牛奶。每100克牛奶的钙含量为104

毫克左右，约是等量豆浆钙含量的21倍。而

且，牛奶中的钙磷比例比较合适，还含有维生

素D、乳糖、氨基酸等促进钙吸收的因子，所以

推荐大家通过饮用牛奶来补钙。

豆浆不能替代豆腐 喝豆浆不能替代吃豆

腐，因为豆浆把黄豆里的很多营养成分以十几

到几十倍的程度大幅度稀释，所以相对于豆

腐，豆浆的营养价值变低了。如果是自己做的

豆浆，喝完豆浆，可以把豆渣也一起吃掉。

豆浆不能常配油条 豆浆如果配上不健康

的食物，会把豆浆的营养价值抵消掉，还会影

响健康。比如油条或油饼，都是淀粉食物，在

高温下油炸，不仅热量高，而且会产生多环芳

烃的致癌物质。要想让豆浆营养吸收好，最好

搭配一些温和的、非油炸的食物，比如花卷、馒

头。如果喜欢吃豆浆配油条，可以一周或半个

月吃一次。 ■ 于康 据《人民政协报》

“慢支炎”“慢阻肺”是老人呼吸系统的常

见病，这类病多以咳嗽、气喘、痰多等为主

症。这里给大家介绍一个有祛痰、止咳喘功

效的方子，可在专业医师辨证体质下使用，以

备不时之需。

具体方子为：取柚子皮1个，削去白髓，将

皮切碎放碗中，加入适量蜂蜜（或饴糖）和少

量热黄酒，放锅中隔水蒸煮约 15 分钟左右，

早晚各取一小勺温水送服，连服 1 周。此方

可缓解慢支炎咳喘及胸闷、胸痛等症状。

方中，柚子皮味辛、苦，性温，有化痰、止

咳、理气、止痛功效，主治咳喘、气郁胸闷、腹

冷痛、食滞等。柚皮可煎水服，但首推蒸煮的

方式，其有效成分不易被破坏，止咳化痰效果

也更好一些。蜂蜜性味甘平，既能清热解毒，

又可补中润燥，尤以润肺、止咳见长。黄酒即

米酒，味甘性温，有补益作用，临床常用来活血

化瘀、温通血脉。与此同时，黄酒还是引药，具

有增强药效、引导他药直达病所的效果。

■ 蒲昭和 据《生命时报》

如何判断“七分饱”

释疑S

俗话说“吃饭七分饱，健康活到老”。这句

话是提醒人们不要暴饮暴食，在保证营养的前

提下“少吃”，有利于健康，减少疾病。但是，多

饱才算是“七分饱”？

其实，要判断自己吃了几分饱，主要是看

对食物的需求度。

蜜蒸柚皮，祛痰止咳喘
喝豆浆有三个“不能”

近日，来自美国宾夕法尼亚州立大学的一项新研究表明，饮

食中摄入较多类黄酮（在浆果、可可和红酒等色彩丰富的食物中

发现的化合物）的帕金森病患者比不摄入类黄酮的人面临更低

死亡风险。研究人员认为：“每周在帕金森患者的饮食中添加一

些富含类黄酮的食物，就很有可能帮助他们改善预期寿命。大

量食用浆果和红葡萄酒，对降低其死亡率尤其有效。”

■ 刘丽丽 据《生命时报》


