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营养课堂

四组零食是护肠绝配 鸡皮肥过
五花肉

食物路配好了，不仅能激发味蕾，更有益健康，这一
现象被称为“食物协同效应”。近日，英国《每日电讯报》
邀请多位专家总结出4种有助肺道健康的零食组合，大
家可以参考。

烤鸡皮串、香酥鸡皮，
卤鸡皮这些用鸡皮做成的
美食让很多人无法拒绝，
然而，美味背后有不少健
康隐患。
数据显示，鸡皮中有
44??是脂肪，比看着油赋
的五花肉(35.3???要高。

猕猴桃配开心果 英国曼初
斯特胃肠生理学家乔丹·霍沃
思差示，他通常会在日常饮食
中加入2个猕猴桃，再搭配一小
把开心果。猕候桃同时富含可
溶性和不可溶性膳食纤堆，其
中，可溶性膳食纤维能溶于水，
有助干软化粪便，而不可溶性
膳食纤维能增加粪便体积，加
速其排出体外。曾有研究发
现+连续4周每天食用2个熟赎
桃，有助子改善肠易激综合征
和便秘患者的肠道功能，促进
胃肠蠕动，增加排便频率。开
心果富含多耐类物质，这类植
物化合物有助保护肠道屏障，
减少炎症。因此，有便秘困扰
的人不妨试试这个组合。
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需要提醒的是，弥猴桃中
含有的蛋白酶容易刺激口腔黏
膜，引起麻木，喉咙肿痛。越是
青涩的猕猴桃，蛋白酶含量越
高，因此建议吃熟透的猕猴
桃。挑开心果时要看看顾色，

纯天然的开心果外充应该是淡
黄色；果衣紫红色，富含花青素
(马于多酚类物质》;果仁为翠
绿色，富含叶黄素。有些商家
为了让其卖相更好，可能会将

其漂白。漂白过的开心果外壳
较白，果衣和果仁都是暗黄色。
抗氧化物质花青素和叶黄素在
票白时被大量破坏。
椰枣配坚果 英国营养学家
罗布·霍布森认为，去核椰枣夹核
桃等坚果是十分健康的零食，尤
其适合喜欢吃甜的人群。椰枣富
含膳食纤维，部分可被益生菌发
酵，产生有助肠道健康的短链脂
肪酸。除了富含忧质脂肪酸，核

桃等坚果还富含膳食纤维和多酚
类物质.有助继持肠道菌群平
衡。这个组合中，椰要提供了易
于吸收的能量来源，坚果中的膳
官纤维和脂肪则能延缓消化过
私，有助稳定血糖。
椰枣外形.口感似枣，是棕榴
科植物的果实，我们常吃的红枣
则是鼠李科植物的果实。椰枣的
含楷量高达80高血糖和减肥
人群都得少吃。也可以将椰枣换
成红枣，有助减少糖分和热量摄
人。
酸奶配浆果 英国营养学家

萨莎·沃特金斯强调，酸奶配浆果
有助肠道健康。和普通牛奶相
比，酸奶中的蛋白质更易吸收，发
醋后产生的乳酸还能抑制有害微

生物的繁殖，促进胃肠蠕动和清
化液的分泌，提高多种矿物质的
吸收率。蓝攀、草尊、桑慕等浆果
富含多种抗氧化物质，比如维生
素C.花青素、类黄酮、白黎芦醇。
柳皮素等，可以帮助对抗自由基，
减轻肠道炎症。

因此建议大家尽量不
吃鸡皮。如果实在很想吃。
要注意控制频率和摄人
量，也可以自己做，选择较
薄、皮下脂肪少的鸡皮，处
理时刮去多余脂肪，腌制
时少放盐，用空气炸锅制
作，相对健康一些。

建议尽量选择不加糖或者含
牺量较少的酸奶，和浆果搭配，以
改善酸味和口感。

于丽

苹果配花生酱 英国营养师
索菲·加斯特曼推荐苹果配花生
酱，其中，苹果富含果胶，这种可
溶性膳食纤维能作为益生元(益

生菌的食物),促进短链脂肪酸的
生成。此外，苹果还富含槲皮素、
儿茶酚等多酷类物质，有助减少
肠道炎症。花生酱富含蛋白质，
单不饱和脂肪酸以及钙、锁等矿
物质，肠胃的正常运行需要这些
营养素支撑。

健康、提示

西兰花
苹果尽量带皮吃，因为果胶。
多酚类等生物活性物质在苹果庭
中含量更高，并且苹果皮还具有

诱人的色泽和浓郁的香味。花生
酱按触空气容易被氧化，开封后
应放人冰箱冷截室。

很多人觉得土豆就
是淀粉挖宿，炸薯条、薯
片更是热量炸弹。其实
土豆本身根本不是发胖
元凶，真正让你长肉的，
是高油高糖的烹饪方
式。只要吃对方法，就变
成减脂利器。

营养密度高
很多人把西兰

冷却土豆法 花当作“健康标配”。
其实它的价值，确实
不只是“多吃麦菜”

中国农亚大学营养与食品安
全博士后 王国义

这么简单。
首先，它是典型
的“高营养密度食
物”。一份西兰花热
量不高，扣富含维

解锁菠菜的多钟营养吃法

土豆带皮蒸熟或煮
熟，连皮放冰箱冷藏至少

4小时，最好过夜。冷藏
后的土豆会变得更有嘲
劲，这就是能延缓消化、
提升饱植感的抗性淀粉
形成的标志，直接吃或者
做凉拌菜部可以。 C、维K.叶酸，钾等

多种营养素。尤其
循环加热法 维C含量很突出，有

蓝菜含有大量草酸，不建议
直接吃。正确做法：先焯水，再凉
拌。悼水能去除大部分草酸，同
时还能保持菠菜的翠绿和营养。
菠菜焯水30秒是黄金时
间。超过1分钟叶绿素被破坏，
鼓菜变黄，变软，营养流失加剧。
凉拌菠菜是夏季餐桌上的

“常客”,有助于菠菜营养的吸收。
凉拌菠菜的“黄金配方”

经典版 菠菜焯水后挤干叨
段，加蒜末、生抽、香酷、香油、熟
芝麻拌匀。
补铁版 菠菜焯水后挤干切

段，加几滴柠檬汁，彩椒丝，少许
盐拌匀。
补钙版 菠菜悼水后挤干切

段，加芝麻酱(温水调开),蒋末，
生抽，香酷拌匀。
清爽版：霞菜悼水后挤干切

段、加苹果酷、橄模油，少许盐、核
桃碎拌匀。
菠菜的更多健康吃法
薛蓉盈菜 热锅少油，爆香蒜
来，放人焯好的菠菜，快炒30秒
出钢。一定要先焯水再炒，比直
接生妙更健康。
菠菜蛋花汤 水饶开，淋入蛋

液，放人焯好的菠菜，加盐，香油。
菠菜猪肝酒猪肝补铁，菠菜

补维生素，两者搭配，补血效果翻
信。但格肝胆活醇高，应适量食用。
菠菜汁和面 菠菜焯水后打

成泥，和面做面条，饺子皮，绿色

健康。 助于增强免疫力.促
进胶原蛋白生成。

四类人群的健康提示 西兰花还有助

肾结石患者 草酸钙结石患
者应少吃或不吃菠菜，即使焯水
后也需控制量。

研究证实+冷却后的
土豆再次加热，抗性淀粉
不会完全消失。晚上煮
好土豆冷藏，第二天炒或

烤，既能吃热乎的，又能
保留大部分抗性淀粉，口
感和减脂效果两不误。

于降低慢性病风
险+包括心血皆疾
病。部分研究还发

服用抗凝药物者菠菜富含
维生素K,有助凝血。正在服用
华法林等抗凝药的人，应保持维
生素K摄人稳定，不宜突然大量
吃嵌菜。

现，这类物质有助
于清除体内有害物
质，对细胞健康有
保护作用。
吃法上也有讲

病风想者菠菜嘌呤含量中
等，急性期不吃，缓解期少量。

究。生吃营养保留
最多，但口感偏硬；

婴幼儿菠菜中的草酸可能
影响钙吸收，建议焯水后打成尼，
适量添加。

蒸或快炒是更均衡
的选择，可以兼顾口
感和营养。

北京儿童医院顺又妇儿医 国家二级公共

院 李永进

四个搭配技巧.减脂
效果翻倍。和鸡蛋，鸡胸

肉等优质蛋白搭配，能延
长饱腹时间；加醋吃+既

能减缓消化还能稳定抗
性淀粉；搭配绿叶菜，
菇等高纤维食物，还能一

起养护肠道菌群。别和
高糖酱料 大量油脂一起
吃，番茄酱.沙拉酱一定
要控制用量。 张字

营养师 刘畅


