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红灯

【健康红绿灯】

绿灯

有研究表明， 喝酸奶不但可
以提升人体维生素D水平， 从而
调节免疫， 促进对血糖的控制，
还能提高脂联素水平， 脂联素是
由脂肪细胞分泌的一种激素， 具
有抵抗炎症的作用， 还可以调节
血糖代谢。 因此， 糖尿病人可以
每天喝半斤无糖酸奶， 担心血脂
可以喝低脂酸奶。

越硬的西红柿植物激素使用
越多， 最好不要买， 或者买回来
别马上吃。 放两三天延续一下成
熟期， 等它自然变软。 而且这时
不利于健康的催红素也已得到释
放。 另外， 外红瓤绿的西红柿可
能与催熟剂有关。

□本报首席记者 阎义 文/摄

�秋天是枣丰收的季节。 民间有这样的谚语： 一日食三枣， 郎中不用找。 门前一棵枣，
红颜直到老。 一日吃三枣， 终生不显老。 五谷加小枣， 胜似灵芝草。 要想皮肤好， 粥里加
红枣。 宁可三日无肉， 不可一日无枣。 可见枣的药食威力有多么的大。 但是， 要想吃好
枣， 还要认识枣。 记者采访了丰台区妇幼保健院的营养专家陈艳杰， 请她谈谈枣。

阳澄湖大闸蟹 ， 又名金爪
蟹。 产于阳澄湖。蟹身不沾泥，俗
称清水大蟹， 体大膘肥， 青壳白
肚，金爪黄毛。 肉质膏腻，十肢矫
健，置于玻璃板上能迅速爬行。每
逢金风送爽、菊花盛开之时，正是
金爪蟹上市的旺季。农历9月的雌
蟹、10月的雄蟹， 性腺发育最佳。
煮熟凝结，雌者成金黄色，雄者如
白玉状，滋味鲜美，是享誉中国的

名牌产品。 其中， 由江苏省龙头
企业的阳澄湖大闸蟹集团公司所
出品的 “阳澄湖牌” 阳澄湖大闸
蟹为最佳， 是享誉中国的名牌产
品， 驰名世界的美味佳肴。

不是所有的阳澄湖大闸蟹都
可以叫 “阳澄湖牌”！ 使阳澄湖
牌大闸蟹形成与众不同的四大特
点是： 一是青背， 阳澄湖蟹壳呈
青灰色， 平滑而有光泽； 二是白

肚 ， 贴泥的脐腹 ， 甲壳晶莹洁
白 ； 三是黄毛 ， 蟹腿的毛长而
黄， 密而软， 根根挺拔， 其他湖
区蟹毛带浓重泥土色， 不清洁；
四是金爪， 阳澄湖牌大闸蟹爪尖
上呈烟丝般金黄色， 二螯八爪肉
感强、 坚挺有力， 放在玻璃上能
八足挺立， 双螯腾空。

肩负着让京城市民品尝到最
正宗的阳澄湖牌大闸蟹使命的阳

澄湖大闸蟹集团公司与长期诚信
经营的北京耕源世纪贸易有限责
任公司签订了特约经销合同， 保
证每只大闸蟹都戴双戒指防伪，
外加礼盒外的水产品质量追溯防
伪， 保障消费者的权益， 让大家
品尝到货真价实的阳澄湖大闸
蟹。 有兴趣的朋友可以网上参阅
订 购 http://4000101290.com， 或
电话直接咨询： 400 010 1290。

记者： 请您谈谈枣的自然状
况。

专家 ： 枣又名红枣 、 干枣 、
枣子， 起源于中国， 在中国已有
四 千 多 年 的 种 植 历 史 ， 自 古
以 来 就被列为 “五果 ” 之一 ，
即： 桃、 李、 梅、 杏、 枣。 全国
大部分地区有产， 主产于山西、
河北、 河南、 山东、 四川、 贵州
等地。 大枣因加工的不同， 而有
红枣、 黑枣之分。 入药一般以红
枣为主。 我国著名的大枣品种有
五佛大枣 、 山东大枣 、 泗洪大
枣、 金丝小枣、 赞皇大枣、 哈密
大枣、 新郑大枣等。 2008年， 我
国新疆阿克苏生产的天枣荣获了
北京奥运会推荐果品评选一等
奖。

记者： 枣中所含物质， 对人
身体有什么作用？

专家 ： 近年来药理研究发
现 ， 枣中含有多种生物活性物
质， 枣多糖、 黄酮类、 皂苷类、
三萜类 、 生物碱类 、 环磷酸腺
苷、 环磷酸乌苷。 枣中的cAMP
在 生 物 体 内 参 与 细 胞 分 裂 与
分化、 形态形成、 糖原和脂肪分
解 、 类 固 醇 生 成 等 多 种 生 理
生 化 过程 ， 并可作用于基因转
录， 影响蛋白质的合成。 更重要
的是cAMP对治疗各种肿瘤有显
著疗效 ， 能有效阻止人体中亚
硝 酸 盐 类物质的形成 ， 从而抑
制癌细胞的形成与增殖， 甚至可
使癌细胞向正常细胞转化的物
质。

枣中富含的三萜类化合物具
有抑制癌细胞的功效， 尤以山楂
酸效力最强， 甚至超过了常用的
抗癌药氟脲嘧啶。 枣中丰富的维
生素C有很强的抗氧化活性及促
进胶原蛋白合成的作用， 可参与
组织细胞的氧化还原反应， 与体
内多种物质的代谢有关， 充足的
维生素C能够促进生长发育、 增
强体力、 减轻疲劳。 枣中的维生
素P含量为所有果蔬之冠， 其具
有维持毛细血管通透性， 改善微
循环从而预防动脉硬化的作用，
还可促进维生素C在人体内积
蓄。

枣中所含的皂类物质， 具有
调节人体代谢、 增强免疫力、 抗
炎、 抗变态反应、 降低血糖和胆
固醇含量等作用； 所含芦丁有保
护毛细血管通畅、 防止血管壁脆
性增加的功能， 对高血压、 动脉
粥样硬化等病有疗效； 所含的黄
酮类物质可用于高血压和动脉硬
化的治疗和预防。 枣中的果糖、
葡萄糖、 低聚糖、 酸性多糖参与
保肝护肝。 枣多糖是大枣中重要
的活性物质， 其有明显的补体活
性和促进淋巴细胞增殖作用， 可
提高机体免疫力。

枣中的黄酮类物质可以防治
脑缺血症并对脑缺血所致的脑组
织超微结构损伤有保护作用。 枣
中的乙基－D-呋喃葡萄糖苷衍生
物对5-羟色胺和组织胺可抗过
敏 。 枣中含有丰富的维生素C、
维生素P， 对健全毛细血管、 维
持血管壁弹性， 抗动脉粥样硬化

很有益。 枣中含有cAMP， 其药
理作用表现为改善人体微循环，
扩张冠状动脉， 增加脑和心脏的
供血量， 减慢心律， 降低心肌耗
氧量而改善缺血心肌的代谢， 故
可防治心脑血管病。 枣中含有与
人参中所含类同的达玛烷型皂
苷， 具有增强人体耐力和抗疲劳
的作用。 枣对妇女的美容养颜以
及更年期的潮热出汗、 情绪不稳
也有调补和控制作用。

记者： 请您介绍几个以枣为
主的中药方。

专家： 我国应用枣已有2000
多年的历史。 介绍几种简单易行
的食疗方。 治高血压的： 大枣10
枚， 洋葱30克， 芹菜根20克， 糯
米 适 量 ， 煮 粥 食 用 。 治 神 经
衰弱的： 大枣10枚， 枸杞15克，
水煎半小时， 再将鸡蛋两只打入
同煎， 至熟食用， 每日两次。 治
月经不调的 ： 大枣20枚 ， 益母
草、 红糖各10克， 水煎服， 每日
两次； 或大枣5枚， 生姜2片， 桂
圆肉适量， 同煮食， 每日一次，
连服数日 。 治贫血的 ： 大枣50
克， 绿豆50克， 同煮， 加红糖适
量服用， 每日一次， 15天为一疗
程。

记者： 药食同源， 在大量的
菜肴里也经常以枣为主。 请您介
绍几个以枣为主的菜肴。

专家： 确实有很多菜肴以枣
为主 。 比如 ： 红枣鱼肚 。 将鱼
肚 、 鱼肉切成块 。 桂圆肉 、 红

枣 、 核 桃 仁 加 水 炖 至 半 熟 ，
取 出 待用 。 油锅入葱 、 姜末爆
香， 入鱼块、 鱼肚炒几下， 加入
米酒去腥 ， 再加入红枣 、 桂圆
肉 、 核桃仁及调料， 烧熟即成。
这 道 菜 有 美 容 养 颜 功 效 ， 适
宜 爱 美之人食用 。 黑木耳大枣
汤是将黑木耳、 红枣洗净。 猪里
脊肉洗净切成小块 ， 一起放入
压力锅内 ， 加入葱、 姜、 花椒、
盐、 鸡精和香油， 盖上锅盖， 把
压力调到肉类档， 保压定时12分
钟 ， 即可食用 。 这道汤适宜贫
血、 高血压、 心脑血管疾病的人
食用。

记者： 有一利就有一弊。 食
用枣是否也存在这个问题？

专家： 食用枣时也要注意这
个问题。 枣遇雨容易腐烂， 也极
易遭蚊蝇叮咬而受到污染， 因此
鲜枣不宜多食， 否则易生痰， 助
热， 损齿。 干枣应用开水煮沸消
毒后食用。 生吃时， 枣皮容易滞
留在肠道中而不易排出， 因此吃
枣时应吐枣皮。 枣皮中含有丰富
的 招 牌 营 养 素 ， 炖 汤 时 应 连
皮 一 起烹调 。 腐烂的枣在微生
物的作用下会产生果酸和甲醇，
人吃了烂枣会出现头晕、 视力障
碍等中毒反应 ， 重者可危及生
命， 所以要引起注意。 枣味甘能
助湿壅气 ， 多食易出现腹部胀
满， 凡痰浊壅盛、 腹部胀满等症
要慎用。 枣不能与葱和鱼同食，
否则或令人五脏不和。 或令人腰
腹疼痛。

读者王敏提问：
现在正是枣大量上市

的时候 。 我们吃枣应该注
意什么？

营养学家在对芹菜茎和叶片
进行的13项营养成分的测试中，
发现芹菜叶片中有10项营养成分
含量都超过了茎。 其中， 胡萝卜
素含量超过88倍； 维生素C的含
量超过13倍 ； 维生素B1的含量
超过17倍； 蛋白质超过11倍； 钙
超过2倍。 芹菜叶的抗坏血酸含
量也较高。

患有青光眼、 白内障、 结膜
炎、 麦粒肿、 干眼症等眼疾的人
平时最好少吃。 中医认为， 长期
大量地食用大蒜会 “伤肝损眼”，
因此 ， 眼病患者应尽量不吃大
蒜， 特别是身体差、 气血虚弱的
病人更应注意， 否则时间长了会
出现视力下降 、 耳鸣 、 头重脚
轻、 记忆力减退等现象。

糖尿病人应常喝酸奶

芹菜叶营养成分更高

太硬的西红柿不要买

眼病患者少吃蒜

蟹中珍品———“阳澄湖牌” 大闸蟹

吃枣有哪些利弊？


