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经常吃红薯有很多好处
!

但吃红薯

也有讲究
"

营养师孙晶丹认为
!

红薯最好在午

餐时段吃
"

这是因为我们吃完红薯后
!

其

中所含的钙质需要在人体内经过
!

小

时
!"

小时进行吸收
!

而下午的日光照射

正好可以促进钙的吸收
"

于是
!

在午餐时

吃红薯
!

钙质可以在晚餐前全部被吸收
!

不会影响晚餐时其他食物中钙的吸收
"

加工红薯时
!

一定要蒸熟煮透
"

因为

红薯中淀粉的细胞膜不经高温破坏
!

难

以消化
"

再者
!

红薯中的气化酶不经高温

破坏
!

吃后会产生不适感
"

在柿子盛产的秋季需要注意
!

红薯

和柿子不宜在短时间内同时食用
!

至少

要相隔
"

个小时以上
"

因为
!

红薯中的糖

分在胃内发酵
!

会使胃酸分泌增多
!

和柿

子中的鞣质
#

果胶反应会发生沉淀凝聚
!

产生硬块
!

量多严重时可使肠胃出血或

造成胃溃疡
"

如果感觉胃部不适
!

一定要

去医院
!

看看是否有胃出血或胃溃疡
"
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流感在北半球每年流行一次
"

就在上

周开始出现几个病例之际
!

科学家们也许

终于知道了为什么冬季是流感季节的原

因
"

流感病毒似乎在寒冷
#

干燥的空气中存

活时间较长
!

而且在寒冷天气中我们体内

分泌黏液迟钝
!

无法将病毒清除
"

令人惊讶的是
!

直到上周公布了相关

研究报告
!

科学家们才解决了流感如何传

播
#

为什么流感每年要在冬季光顾每个半

球的基本问题
"

纽约西奈山医学院的彼得
&

帕莱塞领导的研究小组使数百只豚鼠在不

同的温度和湿度下接触一种人类流感病

毒
"

他们把豚鼠放在笼子里
!

使空气从生病

的豚鼠流向健康的豚鼠
"

这解决了长期以

来人们争论的一个问题
'

流感只能通过空

气传播
!

还是需要进行身体接触才能传播
(

帕莱塞说
')

流感只在它们呼出的气体中传

播
"

患上流感的豚鼠不咳嗽
!

也不打喷嚏
"*

研究小组发现
!

在室温下
!

流感的传播

在湿度相对较低
$

"#$#%&$

%

时达到高峰
!

湿度为
'&$

时又达到高峰
"

流感在湿度为

&($

左右时不那么容易传播
!

在湿度超过

)($

时根本不传播
"

但是
!

较于湿度
!

温度是个更为重要的

因素
"

在湿度一定的条件下
!

温度为
&

摄氏

度时动物会患上流感
!

而温度较高时流感

病毒却无法侵入
"

这可能是因为在温度较

低的条件下
!

患病动物的鼻子携带病毒的

时间要长两天
"

黏液通常通过人体的呼吸道向上流

动
!

将污染物清除
"

帕莱塞说
')

当冷空气侵

袭我们的上呼吸道时
!

黏液会变得比较黏

稠
!

所以我们就无法像通常那样轻易地清

除病毒
" *
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当人们感到牛奶的
)

面孔
*

和

口味千篇一律的时候
!

众多营养

型
#

功能型牛奶正悄然走进市场
"

但主妇们站在琳琅满目的牛奶柜

台前
!

五花八门的包装
#

花样翻新

的概念
!

却总让她们感觉是
)

雾里

看花
*!

究竟哪种牛奶更适合家人

喝呢
(

中国奶业协会常务理事南庆

贤和美国
+

美好饮食
,

杂志专栏作

家丽莲
&

洛丽斯博士教大家从纯

度
#

成分
#

口味
#

包装四方面
!

挑选

既营养又适合自己的牛奶
"

`a7bcdefghijk

lmno

纯牛奶顾名思义是
*(($

的牛

奶
!

不含水
!

其蛋白质含量一般在

"+,$

左右
"

因此
!

购买时看清蛋白

质含量
!

是挑选好牛奶的首要标

准
"

除此以外
!

市场上还有一种含

乳饮料
!

消费者选购时应注意两者

的区别
"

一般来说
!

标有
)

饮料
*#

)

饮品
*#)

含乳饮料
*

等字样的是含

乳饮料
!

里面有少量牛奶
!

还勾兑

了调味料
#

水等
!

营养价值比牛奶

差得多
!

蛋白质含量仅为
*$

左右
"

由于乳饮料与纯牛奶营养差别悬

殊
!

孩子不可以长期把它当纯牛奶

饮用
"

酸奶是用纯牛奶发酵制成的
!

因此也属纯牛奶
"

酸奶和牛奶的不

同之处主要是它加了乳酸菌
!

研究

发现
!

乳酸和钙结合时
!

最容易被

人体吸收
!

因此酸奶很适合青春期

正在发育的青少年饮用
"

但有些酸

奶添加了糖来调味
!

热量比纯牛奶

高些
!

一次最好别喝太多
"
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在功能上
!

乳制品市场上概念

迭出
!

有特浓奶
#

高钙奶
#

-./

奶

等
"

举例来说
!

-./

是牛奶中微量

存在的一种天然活性蛋白
!

它能增

强骨密度
#

延缓骨骼衰老
"

南庆贤

表示
!

功能牛奶是今后的发展趋

势
!

鼓励大家喝
"

根据含脂量的不同
!

牛奶还分

为全脂
#

部分脱脂
#

脱脂三类
"

洛丽

斯博士推荐
!

低脂或脱脂牛奶特别

适合需限制和减少饱和脂肪摄入

量的成年人饮用
!

可降低患心脏病

的风险
"

不过
!

"

岁以下婴儿脑部的

发育需要额外脂肪
!

应该喝全脂牛

奶
"
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根据是否含有添加物
!

牛奶还

分为纯牛奶
#

调味奶两大类
"

很多

青少年对牛奶的口味比较挑剔
!

牛

奶厂商就设法改变牛奶的味道
!

往

牛奶中加入一些果汁
#

麦芽
#

可可

精等添加物
!

这类产品就是调味

奶
!

一般牛奶含量在
)($

左右
"

从

营养平衡
#

酸碱度
#

摄取糖分和保

护牙齿的角度来说
!

不提倡儿童喝

太多
"

中国人习惯在早餐或睡前饮

用牛奶
!

如果这两个时间段的牛奶

饮用量达不到标准
!

也可在白天适

当用含乳饮料作为补充
"

��7���Z������

z�O

南庆贤告诉笔者
!

目前市场上

的牛奶包装主要有屋顶包
#

单层塑

料软袋
#

利乐砖或利乐枕三种
"

屋顶包属于纸塑复合包装
!

因

外形像小房子而得名
!

里面装的是

巴氏消毒奶
!

是原奶经过低温杀菌

制成的
!

口感最好
!

但对冷藏条件

要求较高
!

要求在
01

左右存放
!

且

不能超过
*&

天
"

这种奶适合对口

感要求高的人
"

单层塑料袋软袋中

装的也是巴氏消毒奶
!

也需冷藏
!

其保质期更短
!

一般为
*

天
#"

天
!

但价格便宜又新鲜
!

适合能坚持每

天购买牛奶的人
"

而利乐包装能够

隔绝空气
#

光线和细菌
!

其中的高

温杀菌奶
$

234

奶
%

可以在常温下

存放
!

而且保质期较长
!

利乐枕可

达到
0&

天
!

利乐砖则能放
'

个月
"

利乐枕携带最方便
!

适合出游时饮

用
-

利乐砖保质期长不易过期
!

适

合工作忙碌无暇经常购物的人
"

洛

丽斯博士则建议
!

最好选择不透明

容器包装的牛奶
!

可减少
5

族维生

素的损失
" $
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有美食不可无美酒
!

好酒要配

好肉
!

这些都是最基本的饮食
)

常

识
*"

然而
!

世界癌症研究基金会于

上周发表最新研究报告称
!

即使进

食少量红肉
$

包括猪
#

牛
#

羊肉
%!

也

会增加患癌风险
"

更有人将红肉对

人体的危害形容得和吸烟一样
!

虽

说有些过激
!

但为了趋利避害
!

专家

们还是建议
!

每天吃红肉不应该超

过
)(

克
"

对于饮酒量
!

专家建议每

天最多
"

杯红酒
"

"*

名来自世界各地的专家用
&

年时间完成了一份关于饮食
#

营养

与慢性病的报告
!

重新讨论红肉和

酒精饮品与患癌的关系
"

已有很多

证据证明
!

进食红肉过多会导致多

种癌症
!

而饮酒会增加乳腺癌等癌

症的风险
"

那么
!

每天吃多少肉会对健康

造成危害呢
(

专家认为
!

*((

克是个

上限
!

因此将建议量定在了
)(

克
!

也就是
* 6 %

块牛排或
%

块排骨的

量
"

这个限制看起来确实很苛

刻
...

比许多人一顿吃的还少
!

但

鱼和熊掌不可兼得
!

要口福还是要

健康
!

只能大家自己选择了
"

对于饮

酒
!

报告则建议
!

男士每天饮酒不应

多于
$

杯
!

女士每天则不要多于
%

杯
"
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