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健康8

十月柚子即将大量上

市。柚子的“大块头”里藏

着的营养也不少，秋冬常

吃，对健康很有益。

中医认为，柚子味甘

酸、性凉，有健胃化食、下

气消痰等功用，《本草纲

目》中就曾记载柚子“饮

食，去肠胃中恶气，解酒

毒，治饮酒人口气，不思食

口淡，化痰止咳”。

从现代医学的角度来

说，柚子的水分占总重的

87%左右，是秋冬补水的良

好来源；它还富含维生素

C、类胰岛素、纤维素、柚皮

苷、铁、钙等成分，能起到

较好的养生保健功效。

护脑防中风

秋冬季节，气温骤降，血

管遇冷后突然收缩，非常容

易引起脑中风。大量临床统

计资料表明，70%以上的中

风案例发生在秋冬。而柚子

天生有一种独特的苦味，其

苦味的来源——柚皮苷等黄

酮类化合物正好可以有效增

强血管功能，消除炎症，保护

大脑，降低中风的发生可能。

辅助降三高

柚子中含有大量的钾

元素，且几乎不含钠，是高

血压、肾脏病患者很好的

食疗水果；柚子肉中还含

有一种类胰岛素成分——

铬，它具有一定的辅助降

糖功效；再加上柚子中丰

富的有机酸、果胶等成分，

能降低低密度脂蛋白水

平，减少动脉壁的损坏程

度，有助于降血脂、防血

栓、抗动脉硬化。

润肺止咳

柚子水分充足，从中

医的角度来说有很好的止

咳平喘、清热化痰功效，经

常被用来制作各种食疗

方，对肺热咳嗽、秋季干咳

等都有较好的疗效。

柚子还可以做菜炖汤：

1.柚子炖梨

做法：取柚子 100 克、

梨100克，洗净后切块一同

放入锅中，加适量水煮至

软烂，快出锅前再加入少

量蜂蜜调味即可。

适合舌苔薄而白、咳

白色清痰的肺热咳嗽人群

食用。

2.银耳柚肉羹

做法：取莲子、百合、

银耳一起煮成银耳羹，然

后加入适量柚子肉，继续

煮3分钟即可出锅。

适合秋季嗓子干痒、

咳嗽的人群食用。

3.消食减肥

柚子的热量很低，每

百克只有 42 千卡，而它的

膳食纤维含量较高，能促

进肠胃蠕动，并增强饱腹

感，是一种非常好的减肥

食材。

美国加州营养学和新

陈代谢研究中心进行的一

项研究发现：在不改变其

他饮食习惯的基础上，每

餐之前吃半个柚子，持续

12 周后，参试者体重平均

下降了1.6公斤。

4.柚子沙拉

做法：柚子肉去筋膜，

掰成小块，和虾仁、椰丝一

起放入碗中，再加入洋葱

碎、小米辣、香茅、香菜、柠

檬汁、椰丝、碎花生等调味

料搅拌即可。调味料可以

根据个人喜好调整。

5.美容养颜

柚子中的维C含量很

高，每百克约有61毫克，是

柠檬的3倍多。柚子里还含

有大量的维生素P，它能防

止维生素 C 被氧化破坏，

增强维生素效果。

这两种营养素通力协

作，可帮助抑制黑色素生

成，去除色斑，减少皱纹，

能起到较好的美容养颜功

效。

这里推荐4个柚子皮

的用法：

1.做成菜肴

用柚子皮做成的美味

可不少，像柚皮扣肉、柚皮

蒸排骨、柚香腩肉煲等，它

与高脂肪的肉类搭配，可

以减少人体对其中坏胆固

醇、甘油三酯的吸收，解油

腻，促消化。

不过柚子皮入菜时要

注意，需要把外层黄色的

表皮和内层的絮状物去

掉，只留下中间柔软的海

绵部分，这样口感更好。

注意：柚子皮不宜生

吃，只能熟吃。

2.制成饮品

大家熟悉的蜂蜜柚子

茶其实就是柚子皮制成

的，有很好的润肺、美容功

效。

在家里制作时，可以

只留柚子黄色的表皮，把

它洗净后切丝，用盐腌制

一下。然后把腌好的柚子

皮加水煮 10 分钟，煮好

后入凉水浸泡。最后再把

柚子皮和水、冰糖一起小

火慢炖，等到变成透明状

装入容器，调入适量蜂蜜

密 封 ，冷 藏 3 天 即 可 饮

用。

3.天然除味剂

把柚子皮放在冰箱

里，可以有效吸附异味，还

能隔开食物，防止食物之

间串味。同样地，柚子皮还

可以放在鞋柜、储藏柜等

密闭空间里，帮助减轻异

味。

4.简易泡澡方

洗澡时把柚子皮掰成

小块，放到洗澡水里，可以

起到消除疲劳、缓解压力、

美容护肤的作用。

柚子剥皮小妙招：

用刀在柚子上横着

划 开 一 圈 ，力 度 不 宜 过

大，不能划伤果肉。然后

取一个勺子，塞进果皮和

果肉之间，用力使其分离

即可。

红心柚卖得比白心柚

贵一些，于是大家理所当

然地认为红心柚营养更

高，但事实并非如此。

红心柚和白心柚最大

的区别，在于红心柚多含

有两种营养素——β胡萝

卜素和番茄红素。也正是

这两种物质，使其呈现出

天然的红色。不过总体而

言它们的含量不算多，所

以不会造成营养上的较大

差异。据测定，每百克红心

柚中平均含有维生素C是

34 毫 克 ，而 沙 田 柚 中 有

89.1 毫克，江坝柚更是高

达123.2毫克。

所以到底买哪种柚

子，大家根据自己的喜好

决定就好。

（据《健康时报》）

如今许多老年人十分

重视养生保健，购买各种

补药。殊不知，由于老年人

脏腑功能虚损，气血津液

不足，盲目进补会走入各

种误区，因此建议老年人

进补时要注意以下三点：

进补并非多多益善。

老年人器官功能减退，机体

代谢水平降低，无病进补，

不分虚实，反而加重身体负

担。《素问·五常政大论》指

出：“谷肉果蔬，食养尽之，

勿使过之，伤其正也。”

食补并不等于药补。

虽食药同源，但食养、食疗

与药治有别。食养是指通

过调节正常的膳食实现养

生保健。与食养不同，食疗

调整饮食是有一定治疗目

的的，治疗作用与药物类

似，通过借助食物特性来

扶正祛邪，治疗疾病。食疗

和药补需要在专业医生的

指导下使用。

营养保健品不是人人

皆宜。老年人器官功能会有

不同程度的衰退，服用较

多保健品易出现早饱，影

响食物摄入，营养不良和

慢性疾病的发生风险大。

当老年人出现膳食摄入不

足、体重过低或消瘦、虚弱

以及存在营养风险时，应

在专业医师的指导下合理

补充营养。（据《北京日报》）

吃素也能吃成脂肪肝

现如今，“注意饮食清淡”恐怕是大家平时听得最

多的健康叮嘱。于是在很多人的心目中，吃素成为解

决一切疾病的良药，仿佛只要吃进去的不是肉，就算

为健康把了关。然而事实果真如此吗？

有些人体检时发现甘油三酯偏高，就下定决心开

始吃素。然而在苦苦坚持了一年之后，竟然发现自己

的脂肪肝加重了。他们对此十分困惑。

事实上，营养师经过多年的临床统计，长期素食

者患高血脂、脂肪肝的状况并不逊色于普通饮食者。

究其原因，是因为素菜的口感太差，素食者们往菜里

添加的植物油和调味料太多。

真正的清淡饮食指的是在食物多样化的基础上，

合理搭配。它的特点就是尽量保持食物原有的味道，

口感清淡，营养丰富，易于消化。应遵循的原则包括：

1.使用少量的植物油，同时保证用油多样化。2.尽可

能吃含脂肪较少的白肉和瘦肉。3.少吃盐和辛辣的食

物。4.采用合理的烹调方法，使食物原有的味道和营

养最大化。5.控制糖的摄入，减少脂肪的合成。

长期单一的素食会引起蛋白质摄入不足，这时人体

就会动用身体里原来的脂肪成分，通过肝脏代谢来满足

身体需求，反而会使脂肪堆积在肝脏。因此清淡饮食不

是限制饮食，而是

要摄入尽量全面的

食材，特别是富含

优质蛋白质的食

物。这样才能保证

身体的全面营养。

（据《北京日报》）

美国加州大学旧金山

分校的科研人员发现，有

些人站起来时感到头晕眼

花，这会增加他们若干年

后患痴呆症的风险。这种

情况称为直立性低血压，

发生在人们站起来时血压

突然下降时。

发表在《神经病学杂

志》上的这项研究成果认

为，医务工作者应当监测

人们从坐姿到站姿的血压

变化。控制收缩期直立性

低血压对于防止上了年纪

后思维和记忆功能下降是

一种颇有前途的方法。

这项研究涉及 2131

人，他们的平均年龄为 73

岁，在入组时没有痴呆症。

他们的血压读数分别在研

究开始时，然后在一、三和

五年后进行了测量。共有

15%的患者存在直立性低血

压，9%的患者存在收缩期直

立性低血压，6%的患者存在

舒张期直立性低血压。在接

下来的12年里，研究人员对

参与者进行了评估，考察是

否有人患上了痴呆症，其中

有462人（占22%）确实患上

了这种疾病。

数据分析结果显示，

收缩期直立性低血压（定

义为从坐姿到站姿血压至

少下降 15 mmHg）的人比

没有这种情况的人患痴呆

症 的 可 能 性 高 出 了 近

40%。在192例收缩期直立

性低血压患者中，有 50 例

（26%）患上痴呆，而在1939

例没有直立性低血压的人

中，有 412 例(21%)患上了

痴呆。在调整了其他可能

影响痴呆症的风险因素

（如糖尿病、吸烟和饮酒）

之后，收缩期直立性低血

压的人患上痴呆症的可能

性仍然高出了37%。

此外，每次随访时从

坐姿到站姿收缩压读数变

化最大的人比读数平稳的

人更有可能若干年后患上

痴呆症。这种相关性并不

存在于舒张压或整体血压

下降的人身上。

（据《北京青年报》）

常吃柚子防中风降三高

站起来就头晕 要提防痴呆

老年人食养避开3个误区


