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□谭云

绿豆汤变红是假绿豆？

最近北京进入了一年中最难熬的 “一动窝一身汗” 的桑拿天， 各种防暑降温的 “利器” 成
了小伙伴互相分享的宝物。 而老百姓餐桌上最家常的绿豆汤， 是夏季备受人们喜爱的饮品。
“绿豆蛋白质高， 肠胃功能差的人不能吃” “绿豆性寒凉， 空腹不能吃” ……网上有很多关于
绿豆汤的传言， 这些说法到底是真是假？

最清凉解渴的饮品？
能调节水盐代谢平衡
可避免脱水预防中暑

绿豆富含多种矿物质和维生
素， 尤其是钾、 维生素B1、 B2的
含量很高。 这样说来， 绿豆汤简
直就是纯天然的 “维生素矿物质
饮料”。

饮用绿豆汤， 不仅可以为身
体补充水分， 还可以补充因高温
出汗而丢失的维生素和矿物质
（平常我们叫盐分）， 从而帮助我
们调整水盐代谢的平衡， 避免脱
水、 发晕， 预防中暑。

所以， 高温闷热天气下， 最
清凉解渴的饮品， 绝对不是冰镇
甜饮料或冰汽水。

蛋白质含量高不易消化？
煮成汤后
不存在难消化的问题

网络上有一些文章提到： 胃
肠消化能力较弱的人， 不宜食用
绿豆、 绿豆汤。 原因是绿豆中的
蛋白质含量比鸡肉还多， 大分子
蛋白质需要在酶的作用下转化为
小分子肽、 氨基酸才能被人体吸
收， 而肠胃消化功能较差的人很
难在短时间内消化掉绿豆蛋白，
容易因消化不良导致腹泻。

对于胃肠功能较弱， 但没有
疾病症状的人来说 ， 饮用绿豆
汤、 少量食用绿豆， 或者将绿豆
熬成比较软糯的粥， 只要适量，
都是可以的。

肠胃不好更要多吃蛋白质
干的生绿豆中， 蛋白质含量

约为21%， 确实高于鸡肉， 和其
他杂粮、 杂豆相比， 也算比较高
的 。 对于消化功能较弱的人来
说， 基本营养原则包括高能量、
高蛋白、 少渣、 低脂肪等。

也就是说， 不仅不应减少蛋
白质的摄入， 反而要注意补充，
因为消化吸收利用力差， 要靠多
吃来避免蛋白质营养缺乏。

之所以不推荐吃太多绿豆 ，
主要是考虑到绿豆的膳食纤维含
量较高， 是大米膳食纤维含量的

9倍多。
对于消化能力正常的人来

说， 适量的膳食纤维对健康的好
处很多。 但是如果胃肠不太好，
膳食纤维更多的是一种刺激， 它
加剧了食物对于胃肠道的刺激，
吃多了可能会腹痛、 拉肚子， 还
可能干扰到其他营养素的吸收。
因此 ， 通常推荐以精白米面为
主， 吃更加细软、 容易消化的食
物， 包括绿豆在内的各种粗粮都
不推荐过量食用。

绿豆汤要适温适量饮用
绿豆煮成汤之后， 特别是把

绿豆煮得软烂好消化， 膳食纤维
和蛋白质的含量也就并不高了。
总体来看， 矿物质、 维生素和一
些活性成分的含量更高一些， 因
此绿豆汤几乎没有所谓的难以消
化之说。 胃肠不好的朋友， 只要
以喝汤为主， 适量吃绿豆， 并且
注意不喝温度较低甚至是冷藏之
后的绿豆汤， 就无需太过担心。

空腹、 经期忌吃？
适量食用不用太担心

绿豆这样的食物， 具有高蛋
白、 高膳食纤维、 具有强抗氧化
能力的生物活性， 在被大量食用
之后， 确实容易让有的人产生不
舒服的感受。 尤其是空腹或经期
等敏感时期。 但是， 只要适量食
用就不用太担心。

绿豆的碳水化合物含量不

低， 是很好的全谷主食的选择。
在空腹时或早餐时 ， 只要不过
量， 煮绿豆汤或熬绿豆粥， 都是
不错的选择。 除非本身经期就非
常不适的女性， 适量喝绿豆汤或
吃绿豆并不会有太大影响。 如果
实在担心， 可以减少绿豆用量，
多加些红豆。

煮汤变红是假绿豆？
可能与自来水、厨具等有关

网上有人在说， 有的绿豆汤
煮出来怎么是红色的呢， 质疑购
买的绿豆是假的。 这跟多种因素
有关， 并非因为是假绿豆。

首先， 绿豆煮汤后， 绿豆皮
和汤中的多酚类物质容易被氧化
为醌类物质， 并继续聚合成颜色
更深的物质， 使绿豆汤变红。 颜
色越绿， 被氧化程度越低， 抗氧
化能力越强。

其次， 很多城市的自来水偏
碱性 ， 煮出来的绿豆汤就会很
红； 而如果用过滤后的纯净水煮
绿豆汤， 一般就是绿色的。

再次， 如果使用高压锅煮 ，
那么汤与空气的接触就比敞开锅
盖直接煮要少， 也就更容易保持
豆汤的绿色。

最后， 铁锅中的铁和蜂蜜中
的矿物质， 会与绿豆汤中的多酚
类物质发生反应， 形成深色的其
他物质， 从而使汤色整体变暗。
介意绿豆汤颜色的朋友可不使用
铁锅或不加蜂蜜。

你是否有这样的疑惑， 明明
每天端坐在办公室， 没什么体力
活动， 为什么疲惫不堪， 浑身累
的不行 ？ 专家表示 ， 或许该 检
查 一 下 ， 是 不 是 需 要 给 身 体
除除湿了！

中医认为， 暑多加湿， 湿邪
在夏季最为常见。 湿又分为 “内
湿” 与 “外湿”。 “内湿” 主要
与人体的脾有关， 中医讲， 脾主
运化， 正常食物进到胃里消化再
通过脾被人体吸收， 如果脾出现

问题， 不能很好地吸收食物， 就
会使人体产生湿气。 另外， 中医
将一年分为五季， 在夏季后还有
长夏季节， 长夏季节除了天气炎
热之外， 还有一个特点就是湿气
偏重 ， 就像我们常见的 “桑拿
天”， 总感觉空气里弥漫着湿气。
这是 “外湿”。

人体感受到内外湿邪的侵袭
后， 会觉得特别不舒服， 最明显
的症状就是身体沉重。 湿邪又会
四处游走 ， 走到身体的哪个部

位， 哪里就变得沉重， 自然就感
觉疲劳。

湿邪这样常见， 那如何明确
判断自己有没有湿 ？ 大家 可 以
通过一个简单的方法来判断：
看舌苔。

体内有湿邪的人往往舌苔特
别腻 ， 不论是黄腻 、 白腻 、 厚
腻 、 薄腻 ， 它们都是湿邪的表
现。 而舌苔黄腻的人体内除了有
湿邪， 还有热。 同时， 湿邪的人
往往大便会偏粘滞。

正在享受美味冰淇淋的你可
否知道， 手中的这支脆皮甜筒的
含糖量甚至超过了甜饮料。

2012年， 某知名快餐在官网
公布了其售卖的脆皮甜筒的食物
营养数据， 一支甜筒含糖量达20
克。 而这并不是特例， 市面上大
部分重量在60~70克左右的甜筒
类冰淇淋， 含糖量大多在20克以
上， 这可比甜饮料的含糖量高多
了。 因为渗透压较高， 它们不但
不能降温解渴， 反而可能让我们
越吃越渴。

普通冰棍和雪糕是以糖为
主， 添加了增稠剂、 甜味剂、 磷
酸盐、 香精等多种食品添加剂，
而身体需要的营养素含量很低。
冰淇淋算是一种乳制品， 其特殊
的香味也来自其中的乳脂成分，
在一些高档乳制品中， 乳脂肪不
低于6%， 总固形物不低于30%。
不可否认， 甜筒等冰淇淋算是营

养价值最高的冷饮之一了， 但很
可惜， 除了糖含量高， 丰富的乳
脂肪也带来了很多饱和脂肪和胆
固醇， 而且， 有些甜筒为了降低
成本， 不使用鲜奶或奶油， 而是
选择添加植物奶油、 部分氢化植
物油等， 可能含有反式脂肪酸。

尤其是两岁以下的孩子， 家
长最好不要给孩子吃。 购买时注
意， 查看一下营养成分表， 买糖
含量稍低的、 用真正的天然奶油
或鲜奶制作的冰淇淋。 不要在饭
前吃， 以免冰冷刺激使胃肠壁血
管收缩， 消化液分泌减少， 降低
消化能力。

一一个个甜甜筒筒2200克克糖糖
□王月

每天都很累？ 可能因为你是个“湿人”
□孙欢

或与自来水、厨具有关

近日 ， “放心消费在丰
台” 微信公众号开通仪式在丰
台区消费者协会新址丰台南路
甲116号隆重举行。

根据区政府2016年 “优化
市场消费环境” 为民办实事项
目的要求， 受 “丰台区市场消
费环境建设联席会” 委托， 消
保科以区消协名义申请了 “放
心消费在丰台” 微信公众号，
建立了面向社会公众提供消费
维权资讯的信息化服务平台，
聚焦于丰台区市场消费环境建
设的各项工作， 联合联席会各
成员单位， 围绕公众关注的消
费热点问题 ， 面向广大消费
者 、 经营者及时推送消费提
示、 警示及政府职能部门重要
信息。

活动中北京市工商局副局
长黄晓文、 丰台区政府副区长
高峰及丰台工商分局局长余巨
川一同正式开通 “放心消费在
丰台” 微信公众号， 并由北京
市消费者协会秘书长杨晓军在
“放心消费在丰台” 微信平台
上发布了第一条消费提示信
息。 黄晓文副局长和高峰副区
长提出了工作要求：

一是要充分利用好 “放心
消费在丰台” 微信公众号平台
作用， 进一步扩大消费教育受
众覆盖面， 营造消费环境建设

社会全员参与的良好氛围。
二是要积极发挥市场消费

环境建设联席会的机制作用，
加强部门联动 ， 积极引导消
费、 规范市场经营行为， 加大
对重点领域突出问题的整治，
让广大消费者敢于消费、 乐于
消费、 安于消费。 未来将在公
众号端开通 “绿通投诉微信平
台”， 为消费者开辟更加方便、
快捷的消费维权新渠道。 一方
面可以督促企业落实经营者首
问和消费纠纷快速解决机制 ，
缩短投诉解决时间、 降低维权
成本； 另一方面通过采集辖区
消费纠纷自行和解的数据， 应
用数据挖掘和分析技术可以发
现案源线索， 更好地提升辖区
市场秩序控制力。 徐艳

借助新媒体手段
提升消费维权工作效能

丰台分局开通“放心消费在丰台”微信公众号


