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健康饮食

豆子泡 !"小时再做 吸收更好
黄豆虽然富含植物蛋白!

维生素和钙! 铁等矿物质"但
其含有的某些物质会影响人
体对这些营养物质的吸收#中
国农业大学食品学院副教授
范志红建议"大豆在烹饪前浸
泡

%#

小时"可有效去除这些
物质$

范志红解释"豆类含有的
单宁%植酸!皂甙和蛋白酶抑

制剂等物质"会降低人体对大
豆中铁!锌等矿物质的吸收以
及蛋白质的吸收利用率$而研
究表明" 泡过之后的豆子"这
些& 营养杀手'的含量会大大
减少$因此"豆子泡过后"其营
养物质更有利于吸收"特别适
合消化吸收功能不好%容易胃
堵胃胀或腹泻的人$

那么" 豆子怎么泡最好

呢( 范志红说" 室温
#$(#)

摄氏度时"浸泡
%#

小时可保
证大豆充分吸水"是泡豆子的
最佳时间# 如果室内温度较
高" 为避免细菌过度繁殖"可
以在冰箱冷藏室里将豆子泡
#*

小时#

黄豆除了用来做菜外"磨
豆浆也是不少人的选择#经过
试验"用泡过一夜的豆子磨豆

浆"不仅可多打出
%$+

"而且
豆浆口感细腻"营养能更好地
释放#

同样道理" 常吃的红豆%

芸豆%绿豆%蚕豆%豌豆"煮粥%

煲汤% 做菜前最好也先泡一
夜# 但那些食欲亢进%蛋白质
和脂肪摄入过多%血脂血压过
高的人" 就不需要提前泡豆
了# !人民网"

醋焖土鸡 简单易做味道鲜
吃腻了炸鸡腿"喝烦了淡

鸡汤# 土鸡还能再怎么吃( 平
日里颇爱吃醋的秦爱云把醋
和土鸡完美结合"创制了醋焖
土鸡# 醋焖土鸡吃起来"香绵
爽口"使人食欲大增#

来看做醋焖土鸡所需的
材料)土鸡半只%青红辣椒%木
耳%葱 %姜 %蒜 %醋 %盐 %味精 %

糖%十三香#

此菜做起来很简单"即使
不会做菜的人"比葫芦画瓢也
能做出美味来#

先将鸡洗净剁成小块"在
锅内倒入两碗水" 水烧开后"

把鸡块倒入锅内" 一两分钟
后"捞出控水#

在锅内倒入适量的油"油
五成热时"放入鸡块"翻炒

#

分钟后"将鸡块捞出控油#

在锅内留适量的油"放入
葱%姜%蒜爆炒"爆出香味后"

放入鸡块"待鸡块的香味出来
后"倒入

%$$

克香醋"加入适
量的水* 一满碗水即可+ "放入
盐!味精!十三香!糖等,

待鸡块炖至九成熟时* 用
电磁炉的话"大概

#$

分钟左
右+ " 放入青红辣椒片! 木耳
等"翻炒

#

分钟"待鸡块变成
金黄色后"出锅即可$

市中心医院营养科医生

王朝霞对秦爱云的醋焖土鸡
进行了营养点评)

鸡肉富含优质蛋白"在动
物性食品中高踞榜首" 属低
脂!低胆固醇类"同时磷脂和
牛磺酸的含量高"因此适当食
用" 具有提高机体抵抗力!益
智健脑!增进记忆!防治心脑
血管疾病的作用$ 所以说"这

道醋焖土鸡"主材选得很是健
康$

烹调加醋" 也很可赞"不
但能去腥增鲜"而且有利于鸡
骨中钙质的溶出"对青红辣椒
中的维生素

,

也有保护作
用$

辅料中加入了木耳!青红
辣椒"不但使菜肴增色"而且

增进了营养保健作用$辣椒富
含维生素

,

与胡萝卜素 "有
美容养颜! 预防感冒等作用$

而木耳预防脑血栓!冠心病等
的作用也被许多人所熟知 $

辣椒!木耳在菜出锅前再放"

这样更能有效地保护辣椒中
的维生素

,

不被烹调所破
坏$

建议)鸡肉是低脂!低胆
固醇的动物性食品"假如烹调
用油太多"就会增加饮食中脂
肪的摄入量$因此"烹调时"可
在鸡肉控水后"在锅内倒少量
的油翻炒鸡肉"然后直接放入
葱!姜!蒜"继续翻炒"这样会
减少油脂的用量$要频繁地翻
搅"及时加水"否则糊锅后菜
不但不好看"还会产生一些有
害物质$

加水后放盐也可以的"因
为本菜的目的是吃肉"不是炖
汤"早放盐可以让蛋白质变性
凝固"减少溶解"这样肉吃起
来味道会更鲜美$炖汤则应晚
些放盐"能使更多的鲜味物质
溶出"可以喝到美味的汤汁$

对于本菜" 王朝霞建议"

可以中间放一半盐"最后再放
一半盐"不但可以入味"减少
食盐用量"而且能够保护食盐
中的碘不被破坏$

!
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一项调查表明 " 偏爱甜
食!喜欢油炸食品!经常喝饮
料成为第二代独生子女三大
不健康饮食偏好$

计划生育政策实行以来"

我国出现大量独生子女"被称
为& 第一代独生子女'$ 如今"

他们已经进入婚育年龄为人
父母"他们的子女多数也是独
生子女"被称为& 第二代独生
子女'$

该项调查由中国青少年研
究中心在近期开展" 调查对象
为

.$/.

个第二代独生子女家
庭"其中北京

'#$

个"上海
0#.

个"广州
0.0

个"沈阳
'%.

个$

参与此项调查的中国青
少年研究中心少年儿童研究
所研究人员赵霞介绍"虽然近

年大力宣传健康饮食"反对垃
圾食品" 但从调查数据中发
现"不健康的饮食偏好仍然在
第二代独生子女的父母中广
泛存在"并对孩子产生了一定
的影响$ 本次调查显示"幼儿
最多见的不健康饮食偏好是

& 偏爱甜食'"超过被调查幼儿
的半数"其次是& 比较喜欢油
炸食品'和& 经常喝饮料'"占
被调查幼儿近三成$

赵霞分析"幼儿的每一种
饮食行为都和父母有着密切
的关系"正是因为父母比较认
可甜食!油炸食品和饮料这些
食物" 经常进食这些食物"才
会使他们的孩子也喜欢这类
食物$ 而甜食!油炸食品和饮
料都是洋快餐的主要品种"大

多数第二代独生子女的父母
成长的年代正是洋快餐在我
国发展的高峰时期"难免会受
到影响$这种饮食的偏好正在
第二代独生子女身上传递$

专家表示" 饮食知识!态
度与行为之间有密切关系$

对饮食营养的认识! 态度"

直接影响着人们选择食物
的行为$ 父母的营养知识!

饮食态度不仅会影响自己
的饮食行为"也会影响到孩
子的饮食状况$ 因此"对第
二代独生子女的父母要进行
有针对性的营养教育" 提高
他们的营养知识水平"培养
健康饮食习惯$这也是提高
全民健康素质的重要
内容之一$
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新华网"

中医指出)阴囊潮湿是病 不治透支生命

拒绝潮湿 干爽做男人
阴囊具有生精!储精!分泌雄性睾丸酮的

作用$健康男性的阴囊是干爽微凉的"如常伴
有多汗!湿黏即为阴囊潮湿$

阴囊潮湿是湿热精血外泄" 治疗不及时
所致"对男人的影响有)一!肾精血外泄"摄住
力下降"影响生理功能$ 二!产生尿频尿急现
象$ 三!阴囊潮湿睾丸热度无法散发"导致无
精!少精!死精等"造成不孕不育$ 四!睾丸热
度过高"造成胀痛"引发睾丸炎!肿痛"而长期
阴囊潮湿会引发如糖尿病!男性性功能丧失!

睾丸癌等严重疾病$

& 阴湿'胶囊是中国中医研究院老中医贾
宗棣教授多年临床验方" 经全国数十家权威
医院严格的临床试验"阴湿胶囊对脾虚湿重!

肾阴阳失衡!精血亏损!后天失调!下焦湿热
等引起的阴囊潮湿具有独特的效果) 一般服
用

%

天
1)

天" 阴囊部位明显感觉到干爽清
凉,

%)

天左右"阴囊瘙痒!潮湿及搔破后糜烂
渗出等症状基本消失" 初步告别阴囊潮湿等
的困扰,

%

周期
2.

周期脾虚肾虚!温热下注
等虚症得到调理"免疫力提高"潮湿!瘙痒等
症状消失"自感阴囊干净!引发男性生理功能
下降!动力不足!睾丸疼痛!尿频尿急等不适
症状明显改善$据悉"厂家正在举行买
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盒送
%

盒的特惠活动$ 抢购电话)

*$$3 '%%4 0)0)

特约经销)圣方大药房* 金谷园路原四院
对面+ !开心人药房* 七里河+

为什么咳嗽!气管炎!哮喘!老慢支总是
反反复复!久治不愈(而彝药小绿芨再生酶是
如何做到治愈不复发呢(

中华民族医药研发中心经上百次的科研
攻关"从小绿芨里提取出一种物质---& 小绿
芨再生肺黏膜酶'"能全面修复肺黏膜"增强
肺部的携氧能力"恢复肺部功能及免疫力$专
家以古方为依据"将小绿芨叶茎中的& 小绿芨
再生肺黏膜酶'提纯入药"配以功劳木!通关
藤等多种彝药"制成了由国家批准的国药& 绿
及咳喘颗粒'$服用

#$

分钟起效"迅速缓解症
状"胸不闷"气不短,服用

)

天
5%$

天"快速
修复受损的肺黏膜"不咳不喘"呼吸顺畅"喘
气轻松"咳痰缓解"肺鸣音大幅减少"睡觉香
甜,服用

%

个
6.

个疗程"顽固的干咳!气喘!

胸痛! 呼吸困难等症状消失" 促使肺黏膜再
生"肺部呼吸功能恢复$

据悉" 厂家正在举行买
.

个疗程送
%

个
疗程的特惠活动$ 抢购电话)

*$$4 '%%4 0)0)

特约经销)圣方大药房* 金谷园路原四院
对面+ !开心人药房* 七里河+

健康 焦聚

千年彝药重焕光彩 现代科技治喘奇方

治老哮喘支气管炎有奇方

尿失禁在老年妇女中是常见病" 发病率
极高"严重影响老人的身心健康$

医学认为) 尿失禁的真正原因是由于盆
腔结缔组织松弛!会阴部肌肉张力降低"引起
尿道括约肌功能减退" 尿液不受意识支配流
出$轻者不经意的笑声尿液就流出,重者在走
动!站立等轻度活动时"就会小便失禁,严重
者不管在何种活动或姿势下都会有尿失禁情
形$ 止遗金丹"对老年尿失禁效果显著"采用
纯天然药材"以& 药食同源!治养结合'为理论
基础"经现代科学配伍研制而成$

其有效成分& 尿素肽' 能快速直接进入
肾!膀胱等"改善尿道括约肌松弛!萎缩!功能
不全等,增大膀胱容量"恢复尿道功能"使排
尿现象完全由自己控制$

老年妇女尿频!尿急!尿不尽!尿失禁等
& 尿'问题"服用一盒见效"

#7.

疗程告别尿
失禁"停药后不反复$

据悉" 厂家正在举行买
.

盒送
%

盒的特
惠活动$ 抢购电话)

*$$4 '%%4 0)0)

特约经销)圣方大药房* 金谷园路原四院
对面+ !开心人药房* 七里河+

用药 南指

尿频尿急!遗尿!不敢大笑!憋不住尿..

老人尿失禁怎么办

是!独二代"偏好
甜食 油炸食品 饮料


