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吃东西不仅是为了满足味觉，而且是因为人体的需求，需要一些能量和营养物质维持身体健康

状况。
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菌类

食用菌的营养价值： 高蛋白，无

胆固醇，无淀粉，低脂肪，低糖，多膳

食纤维，多氨基酸，多维生素，多矿

物质。食用菌集中了食品的一切良好

特性，营养价值达到植物性食品的顶

峰之无肉，被称为上帝食品，长寿食

品。 除此之外，菌类还有祛斑美容的

功效。

红米

红米含有丰富的淀粉与植物蛋

白质，可补充消耗的体力及维持身体

正常体温。 它富含众多的营养素，其

中以铁质最为丰富，故有补血及预防

贫血的功效。 而其内含丰富的磷，维

生素 A、B 群，则能改善营养不良、夜

盲症和脚气病等毛病；又能有效舒缓

疲劳、精神不振和失眠等症状。

红酒

喝红酒对皮肤有益的理由是：红

葡萄酒中的萃取物，可控制皮肤的老

化———在植物界中常出现的强力抗

损坏物质，在红葡萄酒中就含有。 并

且存在 10 种以上的成分， 特别是所

含有生成红色素的成分，能防止损坏

活性氧气，功效非常明显。 女性在怀

孕时体内脂肪的含量会有很大增加，

产后喝一些葡萄酒，其中的抗氧化剂

可以防止脂肪的氧化堆积，对身材的

恢复很有帮助。

番茄

据营养学家研究测定：每人每天

食用 50 克 -100 克鲜番茄，即可满足

人体对几种维生素和矿物质的需要。

番茄含的“番茄素”， 有抑制细菌的

作用； 含的苹果酸、 柠檬酸和糖类，

有助消化的功能。番茄含有丰富的营

养，又有多种功用被称为神奇的菜中

之果。 它所富含的维生素 A 原，在人

体内转化为维生素 A，能促进骨骼生

长，防治佝偻病、眼干燥症、夜盲症

及某些皮肤病的良好功效。

橙子

在众多的水果类别中，以带酸性

的水果含较多维生素 C，现今的营养

学已一致推崇维生素 C 为抗氧化剂

之一。 它的三大作用：阻碍自由基破

坏细胞，减少老化现象；避免防腐剂

的硝酸钠及亚硝酸钠转化成致癌物

质亚硝胺。 对患癌病者大有保护作

用，尤其是胃癌和食道癌；抑制坏胆

固醇的氧化及保护好胆固醇，维持血

管及心脏健康。直接食用或鲜榨橙汁

即可。

胡萝卜

胡萝卜内含有大量纤维素、B 族

维生素、钾、镁等可促进肠胃蠕动的

物质，有助于体内废物的排出，对便

秘和青春痘都有很好的治疗作用。胡

萝卜内含有的糖化酵素能分解食物

中的淀粉、脂肪等成分，使之分解后

为人体充分吸收和利用，所以胡萝卜

是一种相当不错的减肥食品。胡萝卜

皮中所含有的胡萝卜素可促进血红

素增加， 提高血液浓度及血液质量，

对治疗贫血有很大作用。萝卜中还含

有大量的铁，有助于补血。

麻油猪肝

原料： 猪肝 150 克， 带皮老姜 4

片，黑麻油（黑芝麻炼制而成的油 )30

毫升，高汤适量。

做法： 先将猪肝洗净切成 1 厘米

厚的片，带皮老姜洗净切成薄片；黑麻

油放入锅中大火烧热，放入老姜片，转

小火爆香，再转为大火，放入猪肝炒至

变色，最后放入高汤煮开，关火后趁热

食用。

营养提示：此食谱具有化淤，促进

恶露代谢的功效， 而由慢火烘焙的黑

麻油温和不燥， 更适合体虚的月子期

女性。

猪肝粥

原料：猪肝 30 克，莲子 3 克，薏苡

仁 20 克，芡实 15 克，山药 30 克，清水

适量。

做法： 先将莲子和薏苡仁用清水

泡 2 个小时， 将山药和猪肝洗净 、切

丁，将泡好的莲子、薏苡仁、山药丁、猪

肝丁、芡实一同放入锅中，倒入清水用

大火煮开 ， 然后转小火继续煮 15 分

钟，熟后即可食用。

营养提示：温肾暖脾，可促进新陈

代谢，使排泄顺畅，帮助睡眠，减少疲

劳感，剖宫产或小产前三天食用，可防

止伤口发炎。 （程青青）


