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百姓厨房XB

苹果山楂饮
取苹果一个切块，与5~10片干山

楂一同加水煮沸，代茶饮用。此方尤其
适合节日聚餐或饮食过量后，出现脘腹
胀满、嗳气、消化不良的情况。山楂善
消肉食积滞，与苹果搭配，能增强消食
导滞、缓解腹胀的功效。

苹果小米粥
将苹果去皮去核，切成小丁，与小

米一同熬煮成粥。小米本身即有健脾
和胃、安眠之效，搭配苹果，特别适用于
脾胃虚弱、消化不佳兼有睡眠障碍的人
群，如老年人或病后体虚者，能起到温
和调补、宁心安神的作用。

肉桂烤苹果
将苹果挖去部分果核，撒上少许肉

桂粉，放入烤箱烘烤至软糯。肉桂性
热，能温补命门之火，与苹果同烤，可增
强温脾胃、散寒止痛的效果，非常适合
秋冬季节阳虚畏寒、四肢不温，或女性
经期小腹冷痛者作为食疗甜品。 郭毅

复合碳水化合物
全麦面包、燕麦、糙米、藜

麦、红薯、豆类等，可以缓慢释放
能量，维持血糖稳定，为大脑提
供持续燃料，并辅助色氨酸进入
大脑合成血清素。

优质蛋白质
富含色氨酸（血清素前体）

和酪氨酸（多巴胺前体）的蛋白
质食物可以为合成大脑“快乐信
号”提供原料，常见食物有禽肉
（鸭肉、鸡肉）、鸡蛋、牛奶、酸奶、
奶酪、坚果，以及深海鱼（三文
鱼、金枪鱼）、瘦肉、大豆制品。

健康脂肪
Omega- 3 脂肪酸（特别是

DHA和EPA）是构成脑细胞膜的
关键成分，能确保脑细胞膜保持
流动和健康，便于血清素和多巴
胺顺畅传递信息。常见食物有
三文鱼、鲭鱼、沙丁鱼等深海肥
鱼，以及亚麻籽、奇亚籽、核桃
等。

维生素与矿物质
B族维生素（特别是B6、B9、

B12）作为辅酶，直接参与血清素、
多巴胺等神经递质的合成。矿
物质锌和镁参与多种酶反应，能

帮助放松肌肉与神经，改善睡眠
与焦虑。推荐食物如深绿色叶
菜（菠菜、羽衣甘蓝）、坚果、豆
类、全谷物、牛油果等。

益生元与益生菌
直接改善肠道菌群，优化肠

脑轴功能。常见食物有酸奶、切
达干酪、大蒜、洋葱、韭菜、芦笋、
香蕉等。

选择“快乐食物”，切忌“血
糖过山车”，避免单独或空腹摄
入高糖食物。每日确保摄入不
同颜色的蔬菜水果和全谷物，以
获取更全面的营养素。 尚关

“快乐食物”有哪些？
为什么有人一吃甜点就心情好？为什么压力大时总想点杯奶茶？食物与情绪确有关

联。有研究发现，肠道又称“第二大脑”，菌群通过肠脑轴也可以影响情绪。健康的肠道菌群

参与合成体内约90%的血清素和多种神经递质，向大脑传递“快乐信号”，从而帮助我们缓解

压力、提升幸福感。

不同人群吃水果有
“黄金时间”

帮您修正三款并不健康的早餐搭配
牛奶+鸡蛋：高蛋白质缺碳水
牛奶、鸡蛋都是蛋白质含量

丰富的食物，也是早餐的好选
择，但是二者组合，碳水化合物
含量非常低，不仅会造成蛋白质

浪费，还会增加肝脏、肾脏负担，
所以早餐不能只摄入牛奶、鸡
蛋，还需要搭配富含碳水化合物
的主食，帮助补充能量。

如果早餐不摄入碳水化合
物，糖分摄入不足，也会影响工
作效率和学习效率。

健康吃法

在食用牛奶、鸡蛋的同时，
搭配少油少糖的面包、馒头或燕
麦等主食帮助补充能量，搭配黄
瓜、西红柿等帮助补充维生素和
膳食纤维。

烧饼、油条：油脂高营养少
烧饼、油条都属于热量高、

脂肪含量高的食物，并且油条还
经过了高温油炸，营养成分损失
大，还可能产生不利于健康的物
质，因此不建议将二者作为常规
早餐。

健康吃法

如果早餐吃了烧饼或油条，
那么当天的午餐、晚餐都要尽量
清淡，不要再吃炸、煎食物。

如果早餐选择食用烧饼或
油条，建议同时搭配不加糖的原
味豆浆、煮鸡蛋和青菜，帮助摄
入蛋白质、维生素等营养素。

清粥＋酱菜：高钠缺营养
清粥酱菜的搭配，缺少蛋白

质摄入，营养不全面，并且酱菜含
盐量较高，不建议长期大量食用。

健康吃法

早餐如果想喝粥，可以选择
杂粮粥，比清粥更营养，同时搭
配一个煮鸡蛋、几片酱牛肉和一
小碟拌青菜，丰富口感的同时，
还能帮助补充蛋白质、维生素和
膳食纤维等营养素，营养全面又
均衡。 王刚

苹果养生新吃法

以下几类人如果能选择合适的时间吃水
果，更有益于身体健康。

高血糖人群
高血糖人群建议把水果放在餐前或餐后

2小时，作为加餐食用，有助于避免一次性摄
入过多碳水化合物增加胰腺负担，对餐后血
糖的影响也较小。每个人体内消化酶不同，
对水果的血糖反应也不同。建议高血糖人群
吃水果前后1小时分别监测1次血糖，如果前
后相差不超过2.2毫摩尔/升，说明所选水果
的种类和数量是合适的。

健身人群
建议运动时，至少提前30分钟吃水果，

给肠胃足够的消化时间。如果是长时间剧烈
运动，可以试着每半小时补充50~100克水
果，如一小根香蕉、一个小猕猴桃或几颗葡萄
等，为身体提供足够的燃料，从而维持良好的
新陈代谢。

脾胃不好人群
建议选择饭后1~2小时吃水果，以避免

水果的果酸直接接触胃黏膜，减少对胃的刺
激。也可以将水果去皮或加热、煮熟食用，以
去掉或软化纤维，减轻胃的负担。

刘丽丽
减少浸泡时间
杂豆需提前浸泡4小时（或

冷藏隔夜），糙米不用浸泡（保留

完整麸皮）。浸泡后倒掉浸泡
水，可去除部分游离淀粉。

调整米水比例
按1∶1.2的比例加水（比白

米饭少10%的水），蒸好后闷10
分钟。此操作可促进抗性淀粉
生成，含量增加20%。

选对厨具
高压锅烹饪10分钟比电饭

煲煮30分钟的米饭抗性淀粉含
量高15%。若用电饭煲，可使用

“快煮”模式（比“精煮”模式升糖
更慢）。

此外，还有一个小妙招是放
凉再吃，这是利用淀粉“回生”的
小特性。米饭放凉后，里面的直
链淀粉会重新排列，形成一种人
体消化不了的“抗糖淀粉”——
新鲜米饭里这种淀粉只占4%，
放凉后能升到12%，相当于少了
1/3能被吸收的碳水，控糖自然
更轻松。 王淑颖

吃米饭怕升糖 控好蒸煮细节
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