
特约编辑：刘丹

辽 宁 老 年 报 社辽 宁 老 年 报 社
辽宁省营养师协会辽宁省营养师协会

联办

◆◆◆

老年营养6
编辑：刘魏来 美编：李慧颖 电话：（024）22834573 投稿信箱：lnlnbs@163.com

2026.1.20 星期二

澄清关于吃苹果的七个传言 豆芽食疗方

吃银耳滋阴益气

网上有不少关于吃苹果
的传言，让人难辨真假。本
期，就为大家一一澄清。

传言一：一天一苹果，医
生远离我

尽管苹果的维生素含量
并不算高，但它含有钾、果胶、
槲皮素、儿茶酚等多种保健成
分。流行病学调查发现，经常
吃苹果可预防心脏病发作，并
且能降低肺癌、结肠癌等多种
癌症风险。可即便如此，“一
天一苹果，医生远离我”的说
法还是太夸张了。

传言二：早上金苹果，中
午银苹果，晚上毒苹果

这个说法源自国外的谚
语，意思是早上吃苹果营养价
值最高，吸收利用率最好，晚
上则容易积累“毒素”，对身体
有害。多数人早餐果蔬摄入
不足，因此提倡早上吃苹果的
出发点是好的，但早上吃比晚
上吃营养价值更高的说法完
全没有依据。不管是早上还
是晚上，消化系统对苹果的吸

收其实没有区别。
传言三：苹果农残多，需

要削皮
我国苹果农残超标率很

低，削不削皮都可以。从营养
角度来说，果胶、多酚类等生
物活性物质在苹果皮中含量
最高，建议苹果带皮吃。

传言四：苹果被打蜡，吃
了致癌

苹果皮表面天然携带着
蜡质——果蜡，其主要由长链
正构烷烃、酯类和长链脂肪酸
等组成，可以防止水分蒸发和
阻止病菌入侵。苹果所含的
果蜡几乎不会被我们的身体
吸收，只是一些匆匆而过的

“过客”，完全不会伤害健康。
传言五：糖心苹果更脆甜
苹果产生“糖心”现象，主

要是因为“水心病”。“水心病”
是果树的一种生理性病害，会
导致苹果中糖分堆积，缩短苹
果的保质期，并使其在贮藏后
期容易发生内部褐变或腐
败。经过深秋时节冷热温差

和寒露侵袭的苹果，以及有金
黄色果面和红色竖条纹的更
脆甜。

传言六：吃苹果能减肥
苹果的热量比大米白面、

饼干蛋糕低得多。如果用苹
果来替代饼干甜点，甚至替代
一部分米饭馒头，是有利于减
肥的。不过，苹果代替主食，
会造成一天当中的蛋白质摄
入量大大下降，长期会引起身
体蛋白质流失，代谢率下降，
导致恢复正常进食后会反弹。

传言七：苹果熟吃更好
苹果中维生素C、维生素

B1、叶酸等怕热的营养素含量
很少，煮熟后，其中的膳食纤
维、果胶得以软化，更易消化
吸收，特别适合老人、消化不
良或易腹泻的人食用。需要
注意的是，苹果加热后随之而
来的是消化速度增快、血糖上
升速度增加、饱腹感降低。因
此，煮熟的苹果不太适合用来
控制体重，也不适合糖尿病、
高血压患者。 王国义

百合富含膳食纤维以及
酚类、皂苷、生物碱等植物化
学物，对血糖、血压等很友好。

淀粉特殊，对血糖友好
百合主要成分是碳水化

合物，含量为 38.8 克/100 克，
是土豆的2倍多。百合的升糖
指数很低，对血糖很友好，并
且有助于调节肠道菌群平衡，
维护肠道健康。

饱腹感强，对体重友好
百合富含的抗性淀粉和

慢消化淀粉在胃肠道中停留

时间更长，能提供持久而稳定
的饱腹感，可有效减少两餐之
间的饥饿感和零食摄入。可
以将百合作为部分主食的替
代品，有助于控制每日总热量
的摄入，对预防和改善腹型肥
胖有积极作用。

高钾低钠，对血压友好
对于高血压人群来说，

“高钾低钠”是饮食的基本原
则。充足的钾可以帮助身体
排出多余的钠，从而起到辅助
调节血压的作用。数据显示，

鲜百合的钾含量高达 510 毫
克/100 克，而钠含量仅为 6.7
毫克/100克。这个“钾钠比”
在常见食物中名列前茅，比根
茎类的土豆、芋头以及菠菜都
优秀。将百合纳入日常膳食，
对于维持体内电解质平衡、保
护心血管健康、辅助控制血压
等都很有益。

鲜百合极易腐烂，建议现
买现吃，建议在菜肴即将出锅
前放入，或水开后煮2~3分钟
即可。 陈鹏

俗话说，“好吃不过饺
子”。这种食物有荤有素，如
果搭配合理，就是一座小

“膳食宝塔”，但吃错了会升
高血脂、增加发胖风险。要
想健康吃饺子，需要做到以
下几点。

调馅时少加肥肉
很多人喜欢用半肥半瘦

的五花肉调馅，无形之中增加
了热量摄入。调馅时应该减
少肥肉和食用油的用量，提高

蔬菜的比例，可以增加富含可
溶性纤维的食材，如香菇、木
耳等。它们可以改善口感，有
助减少胆固醇和脂肪的吸收，
控制食用肉馅后血脂的上升。

尽量蒸煮，避免煎炸
一个热量为45千卡的饺

子，如果采用蒸或煮的方式，
热量基本不变，还能最大限度
地保留营养；如果用油煎或
炸，饺子会吸收大量脂肪，热
量可高达100千卡，是蒸或煮

的两倍多。
配盘凉拌菜
只吃饺子的话，蔬菜摄入

量往往是不足的。建议吃饺
子时搭配一盘少油少盐的凉
拌菜或水油焖菜，这样既能增
加营养摄入，提高饱腹感，又
能少摄入热量，降低一餐的血
糖反应，一举多得。此外，吃
饺子时蘸点醋，也有助于降低
餐后血糖反应。

王磊

百合有“三重好”

如何健康吃饺子？

绿豆芽，又名银针菜，为豆科植物绿豆的种子
经水浸泡后发出的嫩芽。中医认为，绿豆芽性味
甘、寒，归脾、胃经，有清热解毒利湿之功，适用
于热毒壅盛所致的口渴烦躁、食欲不振、二便不
利、酒醉心烦等。

黄豆芽，为豆科植物黄豆的种子经水浸泡后发
出的嫩芽。中医认为，黄豆芽性味甘、凉，归脾、
胃、大肠经，有清热利湿、去痣消疣之功，适用于
暑湿困脾、纳差食少、大便秘结。以下介绍几个豆
芽的食疗方。

茭白绿豆芽
原料及做法：茭白、绿豆芽各150克，调味品

适量。将茭白洗净，切丝。绿豆芽洗净。锅中放油
适量烧热后，下茭白、绿豆芽，翻炒片刻，而后下
食盐、味精、葱花、姜末等，炒熟即可。

功效：茭白绿豆芽可清热通便，适用于热结便
秘及习惯性便秘之人日常食用。

茭白二豆芽
原料及做法：茭白、绿豆芽、黄豆芽、调味品

各适量。将茭白洗净，切丝。绿豆芽、黄豆芽洗
净。锅中放素油适量，烧热后，下茭白、二豆芽，
翻炒片刻，而后下食盐、味精、葱花、姜末等，炒
熟即可。

功效：茭白二豆芽可清热通便，适用于热结便
秘及习惯性便秘的人群。

芦笋黄豆芽
原料及做法：芦笋、黄豆芽、枸杞苗各等量，

调味品适量。将芦笋洗净，切丝，与黄豆芽、枸杞
苗同置热油锅中爆炒片刻，而后加调味品即成。

功效：芦笋黄豆芽可清热利尿，适用于湿热下
注、小便淋涩等。 胡利民

银耳柔软滑糯，清爽滋润，风味独特，可炖焖
制成甜羹，也可凉拌或配炒荤素菜肴。

银耳含有丰富的胶质蛋白、多种维生素、氨基
酸及多糖等营养素。银耳中所含的胶质有促进营养
物质吸收的作用，同时对皮肤角质层有良好的滋养
作用。银耳中所含的酸性多糖类物质，能增强机体
的免疫力，提高T细胞的活动能力，有效增强机体
对癌细胞的抑制和杀灭能力。

中医认为，银耳性平，味甘淡，无毒，具有滋
阴益气、养胃润肺、补脑强心等功效，是虚劳咳
嗽、痰中带血、老年慢性支气管炎、肺结核、肺源
性心脏病、虚热口渴等患者理想的康复保健食品。
民间常用银耳炖雪梨治疗咳嗽，用银耳桂圆汤治疗
虚劳咳嗽、虚烦失眠，但风寒咳嗽、外感初起和湿
热生痰咳嗽患者忌食。

郭旭光


