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按照我国民俗
!

每年农历十

二月初八叫
"

腊八
#!

此日民间有

吃腊八粥的风俗习惯
$

那是用大

米或糯米
!

加各种豆类及干果
!

如

莲子
%

大枣
%

栗子
%

杏仁
%

花生
%

核

桃
%

百合
%

桂圆肉等
!

也还可以再

加各种花色食物及调味品
!

煮成

一种特殊的粥
$

在过去
!

腊八粥除

自家吃之外
!

还分送给邻家及亲

友
!

很有吉祥和健康之意
$

今年又

到
&

腊八
#

了
!

中医营养专家李学

芳说
!

腊八粥可以选择的材料比

一般单一原料制成的粥更能满足

人体的多种营养需要
$

所以制作

腊八粥
!

选料特别有讲究
!

尤其是

具有食疗作用的原料
!

要根据身

体状况投放
$
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常用的有粳米
%

糯米和薏米

等
$

粳米含蛋白质
%

脂肪
%

碳水化

合物
%

钙
%

磷
%

铁等成分
!

具有补中

益气
%

养脾胃
%

除烦止渴
%

益精等

功用
$

糯米具有温脾益气的作用
!

适于脾胃功能低下者食用
!

对于

虚寒泄利
%

虚烦口渴
%

小便不利等

有一定辅助治疗作用
$

中医认为

薏米具有健脾
%

补肺
%

清热的功

能
!

经常食用对慢性肠炎
%

消化

不良等症也有良效
$

富含膳食

纤维的薏米有预防高血脂
%

高

血压及心血管疾病的功效
$
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花生和核桃是熬制腊八粥

不可缺少的原料
$

花生有
&

长生

果
#

的美称
!

具有润肺
%

和胃
%

止

咳
%

利尿
%

下乳等多种功能
$

核

桃仁具有补肾纳气
%

益智健脑
%

强筋壮骨的作用
!

还能够增进

食欲
!

核桃仁中所含的维生素
!

更是医药学界公认的抗衰老药

物
$

对于经常失眠的患者
!

如果

在粥里加点龙眼肉
%

酸枣仁将

会起到很好的养心安神的作

用
'

莲子可补气健脾
'

枸杞子具有

延年益寿的作用
!

对血脂也有辅

助的调节作用
!

是老年人的食疗

佳品
'

大枣也是一种益气养血
%

健

脾的食疗佳品
!

对脾胃虚弱
%

血虚

萎黄和肺虚咳嗽等症有一定疗

效
'

松子仁能滋润心肺
%

通调大

肠
!

栗子能补肾益气
%

治腰酸腿

软
$
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燕麦具有降低血中胆固醇浓

度的作用
!

食用燕麦后可减慢血

糖值的上升
!

在碳水化合物食品

中添加燕麦后可抑制血糖值上

升
!

因此对于糖尿病以及糖尿病

合并心血管疾病的患者
!

不妨在

粥里放点燕麦
$

腊八粥中的各种

豆很好
!

能使蛋白互补
!

而且纤维

素较高
$

许多研究已证实富含膳

食纤维的食物可降低血糖
!

特别

是燕麦
%

大麦和一些豆类所含的

可溶性纤维
!

可在胃内形成黏稠

物质
!

影响葡萄糖的吸收和利用
!

不会导致餐后血糖突然上升
$

某

些坚果
!

如花生
%

杏仁中的膳食纤

维含量也较高
!

还含有可调血脂
%

降血脂的不饱和脂肪酸
$

即便是

含淀粉较多的栗子
%

莲子的膳食

纤维含量也都在
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之间
!

其血糖生成指数也远比精制的米

面低
$

荞麦中含有铬
!

有加强胰岛

素的作用
!

在临床上用于糖尿病

的营养治疗
$

所以
!

糖尿病病人可

多选燕麦和荞麦作主料
$

糖尿病

病人喝腊八粥最好不要放糖
$
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黄豆含蛋白质
%

脂肪
%

碳水化

合物
%

粗纤维
%

钙
%

磷
%

铁
%

胡萝卜

素等
!

营养十分丰富
!

并且具有降

低血中胆固醇
%

预防心血管病
%

抑

制多种恶性肿瘤
%

预防骨质疏松

等多种保健功能
$

赤小豆含蛋白

质
%

脂肪
%

碳水化合物
%

粗纤维
%

钙
%

磷
%

铁
%

硫胺素
%

核黄素
%

尼克

酸等
!

中医认为本品具有健脾
%

消

肿之功
!

对于脾虚腹泻以及水肿

有一定的辅助治疗作用
$

绿豆则

对高血压有辅疗的功效
$
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许多黑色食品都是绝好的美

容食品
$

比如黑米
!

含有多种维生

素和锌
%

铁
%

硒等营养物质
$

中

医认为
!

黑米能滋阴益肾
!

明

目活血
$

黑豆蛋白质含量高
!

质量好
!

还含有丰富的不饱和

脂肪酸和钙
%

铁
%

胡萝卜素等
$

食用油脂中饱和脂肪酸和不

饱和脂肪酸的比值对人体健

美影响很大
$

核桃仁中含有美

容不可缺少的维生素
!

!

堪称

美容食品之冠
$

松子的美容作

用也非常好
$

不少女性朋友都喜欢喝

腊八粥来美容
!

但是这里还有

个美容小秘密
!

那就是不要舍

弃粥油
$

粥油其实就是煮粥时

反复煮沸而浮于粥面上的那

层浓稠的液体
!

也称米油
$

中

医认为
!

粥油味甘性平
!

每日若能

喝一碗粥油
!

黑瘦者不出百日即

可肥白
$
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女性怀孕早期一般早孕反应

严重
!

此时应选择容易消化的食

物以减少呕吐
!

粥就是一种很好

的选择
!

更何况是香糯软烂的腊

八粥
$

孕中期
!

胎儿生长加快
!

需

要补充能量
!

同时对铁的需要量

增加
!

而孕晚期则需要加强钙的

补充
$

所以
!

对准妈妈和新妈妈来

说
!

以下食物可以多考虑一些
(

糙

米中含有大于
"((

毫克
!

千克的

钙
!

花生仁
%

大豆
%

黑豆
%

青豆
%

枣中

都含有较丰富的钙
!

大豆和坚果

中含有较高的铁
$
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老年人应饮食多样化
%

多吃

大豆及其制品
!

腊八粥符合这些

要求
$

而且腊八粥多在晚上食用
!

也符合老年人的饮食习惯
$

大豆

中丰富的生物活性物质大豆异黄

酮可以抑制体内脂质过氧化
!

能

够预防骨质疏松症
$

老年人胃肠

功能减弱
!

腊八粥正好软烂易消

化
!

加上粗细搭配
!

富含膳食纤

维
!

能增加肠蠕动
!

对预防老年性

便秘有一定作用
$

此外
!

由于粥中

水分较多
!

稀的食品容易引起胃

酸过多分泌
!

刺激肠胃引起疼痛
$

所以
!

肠胃不好的人可以把腊八

粥稍微熬稠一些
!

而且最好在食

用腊八粥的同时吃些干的食物
!

如烧饼
%

馒头等
$

腊八粥虽为节令小吃
!

但由

于现在各种配料一年四季都有
!

且易于人体吸收
%

老少皆宜
!

所以

腊八粥不必等到腊月初八才喝
!

它可以作为日常营养配餐和调剂

饮食生活的一道美食
!

尤其适宜

年老体弱或病愈后脾胃虚弱者食

用
$
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如果你的头发干枯或者多油
!

或者易

断
!

那或许是
"

馋嘴的
)

它们也需要一些营

养
!

你可以想办法给它们吃点水果
!

它们就

会重新光鲜起来
$
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泰国人的头发乌黑闪亮
!

走在泰国街

头常常会看见用芒果洗头的人
$

假如你家

里有条件
!

可以把芒果榨汁
!

把芒果渣与一

汤匙柠檬汁混合涂抹于头发上
!

然后轻轻

按摩
!

戴上浴帽
$(

分钟
!

再冲洗干净
$

芒果中的维生素含量很高
!

还含有头

发非常需要的磷等矿物质
$
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时常染发或者烫发的人
!

头发干枯容

易折断
$

可以将柚子皮浸泡在热水中
$+

小

时后
!

用浸泡过柚子皮的水洗头
!

可增强头

发的坚韧性
$

这主要因为柚子中含有丰富的蛋白

质
%

纤维和油脂
!

这些对头发的滋养是非常

明显的
$
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橄榄油用来美容效果很不错
!

美发效

果也很好
!

可以把橄榄油加入水中再喷洒

在头发上
!

头发会亮泽滋润
!

坚持两个月

后
!

干燥的情况会得到根本的改善
$
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拥有健康的生活
!

说起来容易
!

做

起来难
$

新年伊始
!

有关专家向读者介

绍了
,

种方法
!

教你识别陷阱
!

在新的一

年里聪明消费
!

健康生活
$
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在通过网络浏览

一些健康信息时
!

先打开
&

关于我们
)

这

个链接
!

查看一下网站的主办者和网站

内容来源
!

只有那些权威网站发布的信

息才值得信任
$
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一项高质量的

科学成果经得起反复验证
!

并且会在权

威科学期刊上发表
$

如果某些宣传不能

提供科学论据
!

没有信息来源
!

那就要

提高警惕
$
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主要留意是否含

有反式脂肪
*

可导致
&

坏
)

胆固醇
%

阻塞

动脉
+%

玉米糖浆
*

致糖尿病
+

和盐
*

损害

心血管
!

引发高血压
+$

"#

岁以上及高血

压患者
!

每天食盐摄入量不要超过
$%"

克
$
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一般只有新药和

高价药才做广告
$

&"

�¨©ª«¬¡�

那些越是声称

功效齐全
%

见效迅速的保健品越值得怀

疑
$
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健康减肥需要

一段时期的努力和生活方式的改变
!

一

周减肥不能超过
$%"

公斤
$
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当你听到广告中

某个专家的观点时
!

一定要了解专家的

身份
!

要相信那些权威
%

值得信任的专

家
$
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合适的健康保险
!

会让生活更有质量
$
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吃对食物
!

才会健康
$

据美

国
&

网络医学博士
)

网站近日报

道
!

科学家在一份研究报告中

指出
!

白米和白面包等淀粉类

食物会增加人们患糖尿病的风

险
$

其中每天进食
'((

克以上

白米的人
!

患糖尿病的风险会

增加
-,&

$

报告同时指出
!

适量

进食全谷类食物有助降低风

险
$

美国纳什维尔
,

范德比尔

特大学的拉奎尔
,

维里嘉斯博

士及其研究小组对
.#+

万人进

行了为期
/

年的追踪研究
!

记

录了他们的日常饮食和生活习

惯
$

研究过程中
!

有
".(,

名受

访者患上了糖尿病
$

数据显示
!

常吃白米
%

白面包和面条的人

患病几率比较高
!

其中每天吃

超过
'((

克白米的人
!

患糖尿

病的可能性比每天吃
$((

克以

下白米的人高出
-,&

$

波士顿大学公共卫生学院

的苏普里亚
,

克里什南表示
!

在

日常食谱中增加纤维含量
!

就

能减少这种风险
!

这并不困难
$

他说
(&

人们只要用全麦面包代

替白面包
!

或者多食用些小麦

片
%

燕麦片等粗粮
!

他们每日进

食的纤维量就会从低级升至中

级
!

这相当于把患糖尿病的风

险减少
"(&
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一到寒冷季节
!

很多女性便

会感到全身发冷
!

手
%

足等末梢

部位尤甚
$

为什么女性更怕冷
-

研究表明
!

耐寒能力较差的女性

与男性相比
!

血液中铁元素含量

不足
!

血浆甲状腺素水平降低
$

铁是制造血红蛋白的重要原料
!

担负着身体内氧的运输代谢功

能
!

若女性膳食中含铁较低
!

易

患缺铁性贫血
!

致使营养素得不

到充分的氧化
!

产热不够就容易

感到寒冷
'

甲状腺素具有生热效

应
!

它能使基础代谢增高
!

皮肤

血流循环加快
!

如果长期缺碘便

会影响甲状腺激素的合成
!

机体

的御寒能力也会因此降低
$

因此
!

营养学家指出
!

女性

应每日摄入
",

毫克铁
!

但大多

数女性没有达到这个标准
$

如果

在饮食上选用一些补气助阳的食

物
!

可使代谢加快
!

分泌功能增

强
!

可有效地改善畏寒现象
$

当

然
!

除了保证一定的食量
!

摄入

充足的热量外
!

应有意识地多吃

些富含铁质的食物
$

比如
(
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肉类中以狗肉
%

羊

肉
%

牛肉
%

鹿肉
%

公鸡肉
%

鸭

肉
%

鹌鹑肉
%

鲫鱼肉
%

乌龟肉
%

章鱼肉
%

草鱼肉的御寒效果为最

佳
$

它们富含蛋白质
%

碳水化合

物及脂肪
!

产热量多
!

有益肾壮

阳
%

温中暖下
%

补气生血之功

效
$

!
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据研究
!

女性尤

其是老年人怕冷与机体内无机盐

缺乏有关
$

胡萝卜
%

山芋
%

青

菜
%

大白菜
%

藕
%

菜花
%

大葱
%

土豆等根茎类蔬菜中含有大量的

矿物质
!

可将它们与肉类御寒食

物掺杂食用
$

!
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缺铁

性贫血的女性容易怕

冷
!

因此应多食一些含

铁的食物
!

如动物血
%

蛋黄
%

驴肉
%

猪肝
%

牛

肾
%

羊舌
%

黄豆
%

芝

麻
%

腐竹
%

黑木耳等
$
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人体

的甲状腺可分泌一种叫

甲状腺素的激素
!

具有

产热效应
!

而甲状腺素

由碘和酪氨酸组成
$

酪

氨酸可由体内
&

生产
)!

碘却得靠外界补充
$

海

带
%

紫菜
%

贝壳类
%

牡

蛎
%

沙丁鱼
%

菠菜
%

鱼

虾等食物含碘丰富
!

不

妨选择食用
$
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