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高钾水果虽好却不宜多食 调理脾胃经典食材——鸡内金

这五种零食是减肥路上的“隐形绊脚石” 补肾养血+温补 喝这两款汤

适合寒冷天气的两道菜

鸡内金是调理脾胃的经典食材，它能消
食化积、健脾开胃，对于老年人常见的脾胃
虚弱、消化不良、食欲不振等问题，有着温
和且显著的养胃效果。下面推荐两款经典食
疗方。

鸡内金山药粥
鸡内金粉5克、新鲜山药100克、大米

50克。山药去皮切块，与大米一同煮粥，待
粥快熟时，加入鸡内金粉，再煮5分钟即
可。对脾虚食少、遗尿均有好处。

鸡内金山药茯苓焦饼
面粉 250 克、鸡内金 90 克、茯苓 30

克、山药30克、黑芝麻15克、白糖（或食
盐） 适量。将鸡内金、茯苓、山药打成细
粉，与面粉、黑芝麻、白糖（或食盐）混在
一起揉成面团，分成大小均匀的面剂子，逐
个擀成极薄的小饼。把锅烧热，把面饼烙成
两面金黄即可。山药和茯苓配用，能强壮和
健运脾胃。

陈怡

海参当归枸杞汤
海参2只（泡发）、当归10克、枸杞30克、

红枣3枚、生姜3片、盐适量。海参切小块，与
其他四样同放砂锅中，加清水煮1.5小时，加
盐调味。此方适用于肾虚精亏、血虚萎黄、肠
燥便秘。

当归生姜羊肉汤
羊肉 500 克、当归 15 克、生姜 30 克、

红枣5枚、盐适量。羊肉切块焯水去血沫，
与当归、生姜、红枣同放砂锅中，加清水大
火烧开后转小火炖1.5小时，加盐调味。此
方适用于畏寒怕冷、血虚腹痛、关节冷痛
者。 张亚东

近期，正值车厘子大量上
市，其鲜美的口感和丰富的营
养价值让不少消费者垂涎欲
滴。专家表示，车厘子富含维
生素C、钾、抗氧化物质（如花青
素），适量食用有益健康，但吃
多了可能带来健康问题。医生
表示，临床上，因短时间内大量
食用车厘子导致腹胀、腹泻的
患者较为常见，尤其本身胃肠
功能较弱的人群更易出现不
适。部分人一次性摄入过多果
糖和膳食纤维，可能引发渗透
性腹泻。

车厘子富含膳食纤维和山
梨糖醇（一种天然糖醇），过量
摄入会在肠道内产生高渗透
压，吸收更多水分，并促进肠道
蠕动，容易导致腹泻、腹胀和腹

痛。
儿童和老年人由于消化功

能较弱，也不宜一次性食用过
多。建议每次食用不超过 15
颗，分次食用为佳。对于患有
肠易激综合征（IBS）或其他消化
系统慢性疾病的人群，更需严
格控制摄入量。

医生还从中医角度分析指
出，车厘子性质偏温，过量食用
可能引起口干、口腔溃疡、牙龈
肿痛、便秘加重等俗称“上火”
的症状。

车厘子是高钾水果，对于
肾功能正常的人来说，多吃能
帮助排钠，有益血压稳定。肾
功能不全或衰竭的患者，排钾
能力下降，过量食用可能导致
高钾血症，严重时会引发心律

失常，有生命危险。肾功能不
全者，每日食用量控制在200克
以内，儿童更应减量。

糖尿病患者也应谨慎，车
厘子虽然本身升糖指数（GI值）
不算很高，但含糖量不低（约
13%~18%），若一次性食用过量
（例如500克以上），仍可能导致
血糖快速升高，对于需要控制
血糖的人群（如糖尿病患者或
胰岛素抵抗者）尤其需要注意。

车厘子热量约为每100克
50~70大卡，如果一次吃500克，
就摄入了250~350大卡的热量，
相当于额外多吃了一碗多米
饭，长期如此，可能增加肥胖风
险。建议大家避免空腹大量食
用，最好在两餐之间作为加餐。

徐小翔

一些看似健康的零食，实
则却是减肥路上的“隐形绊脚
石”。今天就带大家一起识破这
些伪健康零食，解锁科学饮食
秘籍。

果蔬脆片
一小包果蔬脆片的热量可

能接近一碗米饭，长期过量食
用易导致热量堆积。

替代方案：选择冷冻干燥
技术的纯果蔬干，即配料表只
有蔬菜+水果、无其他添加剂，
或直接吃新鲜蔬果。

膨化谷物麦片
蜂蜜涂层、水果味、巧克力

味等麦片往往添加大量糖分。
膨化工艺可能破坏谷物中的部
分营养素，且升糖指数较高。

替代方案：优先选择全谷

物为主、糖和钠含量低、无氢化
植物油的产品，成分表糖含量<
5克/100克的产品，或原味无添
加款。

风味酸奶饮料
一瓶300毫升装风味酸奶

饮品含糖量可达30~45克，远超
每日建议摄入量25克的标准。
这类饮品蛋白质含量严重不达
标，本质上属于“含乳饮料”而
非真正的酸奶。

替代方案：优先挑选配料
表首位标注“生牛乳+菌种”且
不含添加糖的产品；警惕配料
表前三位出现水、白砂糖、乳粉
的酸奶饮料，这类多为含乳饮
品。

混合坚果
坚果本身富含不饱和脂肪

酸、蛋白质及多种微量元素，但
市面上部分加工款却暗藏“热
量陷阱”。油炸+蜜糖涂层款需
格外警惕。坚果里搭配的果干
在加工中会加入大量蔗糖。

替代方案：原味烘烤坚果，
每日食用量以掌心一小把为
宜。

果蔬汁
榨汁过程破坏膳食纤维，

使水果的天然糖分高度浓缩，
导致升糖指数飙升。果汁饮料
通常额外添加糖，一瓶300毫升
的果汁大约含 25~40 克的糖。
榨汁过程易造成维生素C和膳
食纤维损失，长期依赖可能影
响肠道健康。

替代方案：直接吃新鲜蔬
果。 黄敏

想喝汤进补又怕尿酸高，怎么办？

黑木耳炒山药
鲜山药一根，黑木耳15克，油、盐适量。

山药切片，黑木耳撕小块备用。油烧热后放
入山药、黑木耳，炒熟加盐调味即可，可健脾
固肾，润燥补肺。两者搭配能改善冬季因寒
气引发的脾胃不适。

白萝卜排骨汤
白萝卜1根，排骨350克，姜、葱及调

味品适量。排骨洗净焯水，洗干净备用；白
萝卜削皮，切成小块备用。将姜、葱、排骨
一起放入砂锅，加入适量清水，大火煮开后
转小火煲30分钟。倒入白萝卜，放适量的
盐再煲15分钟即可。可调理肝火虚旺，清
肺热，利肝脏。温热的汤品能为身体补充热
量驱散体内积寒。

张翼德

不少老年人在冬季想喝汤
进补，又怕尿酸高。广东省中
医院肾病科主任医师赵代鑫给
大家支招。

1.少吃红肉，多选白肉。推
荐鸡肉、鸭肉（去皮）等禽类；牛
肉、羊肉等红肉适当进食；避免
吃动物内脏、海鲜（特别是虾、
蟹、贝类）。蔬菜汤、番茄蛋花
汤、紫菜汤等嘌呤含量低，可适
当饮用，但菌菇类汤嘌呤含量

较高，要适可而止。
2.煲汤控制在1~2小时内，

避免“老火”（熬煮 4~6 小时以
上）。肉类煲汤前先焯水，可去
除部分嘌呤，焯水后倒掉第一
遍水。

3.每次饮汤以一小碗为度，
每周喝汤不超过3次。“营养都
在汤里”是误区，蛋白质、铁等
核心营养仍大部分保留在肉
里，要吃肉。

4.中午喝汤优于晚上。白
天人体代谢快，更利于尿酸排
泄，晚上喝汤会增加夜间尿酸
升高的风险。

5. 每天饮水 2000 毫升以
上，多吃蔬果（推荐黄瓜、西蓝
花、香蕉）。

6. 煲汤时加入薏苡仁（薏
米）、玉米须等食材，能辅助养
生。

胡广


