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■食疗药膳

首乌黑豆羹
补肾气养肝血

中医讲究五色入五
脏，其中，黑色食物能起
到补肾的作用。在这，
给大家推荐一款补肾药
膳——首乌黑豆羹。

材料：制 首 乌 30
克，黑芝麻 50 克，核桃
肉 100 克，黑豆 50 克，
红糖适量。

做法：将所有材料
洗净，锅内加入适量清
水煮沸，放入制首乌煮
30 分钟，捞出制首乌。
把黑豆、核桃肉及芝麻
放入搅拌机打成粗粒
状，再放入备好的首乌
水中煮 15 分钟。待煮
成羹状，加入红糖调味
即可。

功效：本药膳有补
肾气、养肝血的功效，多
用于肝肾亏虚、精血不
足所致的头晕头痛、健
忘失眠、白发脱发等。
（广东省名中医、广东省
中医院副院长 杨志敏）

有调查数据显示，与30多年前相比，中国人的糖摄入量整整上升了5倍。就算平时不爱吃甜
食，一个人一年也可能吃掉40斤糖。然而，过多摄入糖会造成膳食不平衡，增加超重、肥胖以及糖
尿病等慢性疾病的患病风险。为了让大家能更好地控糖、减糖，我特意逛了多家超市，整理出近
20种常见食品的糖含量。（中国首批注册营养师、首都保健营养美食学会副秘书长 谷传玲）

常见食品含糖量排行榜出炉

糖多种多样，我们要控制和减
少摄入的是哪种？答案是：添加糖
或游离糖。世界卫生组织将其分为
两大类。

第一类：生产商、厨师或消费者
添加到食品和饮料中的单糖和双
糖。其中，单糖包括葡萄糖、果糖、半
乳糖，双糖包括蔗糖、麦芽糖、乳糖
等。生活中常见的冰糖、白砂糖、红
糖、黑糖、黄糖的主要成分都是蔗糖。

第二类：天然存在于蜂蜜、糖
浆、果汁中的糖分。蜂蜜、糖浆、果
汁、浓缩果汁本身含有添加糖，添加
了它们的食品也含添加糖。

至于蔬菜、水果中天然存在的
糖则不属于游离糖，这是因为这些
糖由一层植物细胞壁包裹，消化起
来较为缓慢，进入血流所需的时间
比游离糖更长。另外，精米白面、五
谷杂粮中的碳水化合物也不属于游
离糖，所以即便控糖，也能快乐地吃
蔬果和主食。

为了让大家对常见食品中的糖含量有
所了解，我特意做了下面这个表格。

想要轻松控糖，可以
学会以下技巧。

用低脂芝士、生菜、番
茄、黄瓜搭配面包，替代用
果酱涂抹面包。

用水果、水果干入菜，
增加菜肴甜味，比如菠萝
炒虾球、木瓜鲫鱼汤。

用白开水、苏打水、无
糖酸奶、无糖豆浆替代甜
饮料，在白开水中加入水
果、花草增加风味，如柠
檬、百香果、薄荷、玫瑰。

外出就餐时，要求厨
师少放糖。

选购无糖食品，按照
国标，糖含量≤0.5克/100
克才能称为无糖食品。

温馨提示：各种高糖
食品应尽量少吃，但也不
用完全戒掉，偶尔吃点解
馋反而不易嗜糖。

要减少摄入的糖有两大类 常见食物中的糖含量对比

温馨提示：除了糖果、巧克力，冲调谷物
制品（如藕粉、芝麻糊等）、山楂制品（如山楂
糕、山楂片等）也是高糖的重灾区。

巧用这些技巧轻松控糖

家住广东
阳江城西街道

的阮世芳今年103岁，她生
活自理、精神矍铄，爱干净
的她十分在意自己的形象
管理。

前不久，我们一行人登
门拜访了阮世芳。见有客
人登门，她换上好看的衣
服，整理好满头银发，希望
将最好的形象展示给大
家。阮世芳的胃口特别
好。每逢家中加菜，没等饭
菜上桌，她就偷偷拧下一个

大鹅腿，“偷吃”大猪蹄的事
情也经常发生。“年轻时为
了让孩子吃饱，我一直隐忍
挨饿，后来生活富裕了，就
变身吃货了。”阮世芳有些
害羞地说。

性格方面，阮世芳温

和且淡定，不喜欢与人争
执。她最大的爱好是打扑
克牌，每天上午、下午分别
打两场。“我们时常吐槽她
沉浸式打牌，没有时间观
念，很多时候打到饭点，孙
辈们只好带着零食糕点过
去让她先垫垫肚子。”说到
这，阮世芳的家人一个个
争相“吐槽”起来。可是，
大家都知道老人喜欢打
牌，经常收集一沓沓五毛、
一块的零钱给她打牌用。
（广东阳江 林可欣）

吃货阿婆经常“偷吃”鹅腿猪蹄

炒菜用鸡精好
还是味精好？

微信名为“秦时梅
花”的读者问：炒菜用鸡
精好还是味精好？长期
吃鸡精或味精对身体健
康有没有影响？

答：从安全性上来
讲，味精和鸡精是很安
全的调味品，不必担心
长期食用会影响身体健
康。有些人吃了味精感
觉头疼或口干，这可能
是因为摄入的钠过多
了。事实上，味精也是
一种隐形盐，它的钠含
量大约为盐的1/3。

虽然安全性没啥问
题，但如果做菜经常放
鸡精、味精，建议对应减
少用盐量。此外，痛风
患者尽量少吃或不吃鸡
精，这是因为，鸡精中加
入了核苷酸作为助鲜
剂，而核苷酸经过消化
系统后会产生尿酸。（四
川大学华西医院临床营
养科营养师 吕奕姝）

日 常 生 活 中 ，老 年
人、久坐人群容易出现背
手受限（手够后背费劲）。
想要改善这种情况，可坚
持练习3个动作。

牵拉胸肌（图①） 靠近
门框站立，将左手肘抬至肩
膀高度，肘关节屈曲约 90
度，手掌贴于门框上。右腿
向前迈出并屈膝，左腿向
后伸直，上半身稍向右转，
至胸肌产生牵拉感。保持
该姿势 30 秒，随后换另一
侧重复该动作。

冈下肌拉伸
（图②）站立，右手
臂向前伸直，随后
向内收回前臂，使
肘 关 节 屈 曲 90
度。左手抓住右手
肘略上的位置，使
左前臂在右前臂上方。左手
肘下压右前臂，拉伸此处肌
肉5—10秒。随后，右前臂
向上发力，与左手肘产生对
抗感，保持5—10秒后放松。

俯卧画圈（图③） 俯
卧，双手向后方伸直，放在

臀部两侧，掌心朝上。双
臂向两侧打开再伸向头
顶，轨迹形似画圆，直到双
手在头顶相碰、掌心相对，
随后反向画圆回到最初姿
势。（上海体育大学运动康
复学系教授 王琳）

手够后背费劲？常练3个动作改善

②① ③

■穴位按摩

敲打膻中穴有讲究

有些人在情绪激动
时，会不自觉地捶胸顿
足。中医认为，捶打胸口
能宣泄郁结之气，因为胸
口处有一个神奇穴位
——膻中穴，按揉、敲打
该穴位，可宽胸理气、调
心疏肝。

虽然敲打膻中穴有
助于宣泄郁结之气，但
并非随意敲打就能达到
效果。首先，要找准穴
位，膻中穴位于人体胸部
正中线上，两乳头连线的
中点处。其次，敲打时要
保持适中的力度和频率，
以敲击完成后局部皮肤
红而不肿为宜。再者，敲
打频率不宜过快，以与心
律同步为宜，建议每天敲
打 3 次左右，每次 10—
20分钟为宜。（上海中医
药大学附属龙华医院针
灸临床一部副主任医师
宋毅）


