
食 文 化
SHI WEN HUA 15

2023.12.13 星期三 编辑 李傲 美编 丁锐食 文 化
SHI WEN HUA

□
山
居

小
知识

“医生，我已经吃素两
年 多 了 ，为 什 么 高 血 脂 不
降反而升高这么多？”张大
爷看着手中的化验单百般
不 解 。 今 年 62 岁 的 张 大
爷，两年前被查出高血脂，
自 此 他 戒 掉 了 爱 吃 的 肉
食，把荤菜都换成了蔬菜，
平时也都是只吃一些油焖
茄 子、酸 辣 土 豆 丝 这 一 类
比较下饭的素菜。一个月
前 ，正 要 出 门 遛 弯 的 张 大
爷 突 然 感 到 头 昏 眼 花 ，紧
接 着 眼 前 一 黑 便 晕 倒 了 ，
家人赶忙把张大爷送往医
院就医，经过一番救治后，
张大爷终于醒来。医生表
示张大爷的甘油三酯已经
高达 7.6mmol/L，属于比较
高 的 水 平 ，如 果 不 及 时 控
制 ，可 能 会 引 发 心 脑 血 管
问 题 。 听 到 这 里 ，张 大 爷
非 常 纳 闷 ，自 己 平 时 就 吃
素 ，怎 么 血 脂 还 升 高 了 那
么多？

为什么吃素会得高血脂？

很多人认为得了高血
脂，只要不吃肉，改吃素，
血 脂 水 平 就 会 正 常 ，这 是
一 种 误 区 。 长 期 吃 素 ，也
有可能会诱发高血脂。

首先，长期吃素，但肉
类 脂 肪 摄 入 是 少 了 ，容 易
产 生 饥 饿 感 ，继 而 摄 入 更
多主食。精制米面等主食
的 主 要 成 分 为 碳 水 化 合
物 ，进 入 体 内 后 多 余 的 碳
水 会 被 转 换 成 甘 油 三 酯、胆 固 醇 等 成
分，时间长了就会导致血脂上升。

其次，植物油脂摄入过多。相对而
言素食有点没滋没味的，于是很多人在
烹饪时会添加大量植物油，这样做不仅
不能降血脂，还会起反作用。

最后，素食者饮食结构相对单一，
无法从动物性食物内摄入维生素 B12，
维生素 B12 的缺乏，容易引起脂肪代谢
紊乱，诱发高血脂发生。

土豆是高血脂的“发物”？

关于食物容易引起高血脂发生的
传言有很多，其中土豆是较为深入人心
的一个，很多人因为不敢吃土豆，觉得
土豆中的淀粉含量太高，容易引起血脂
升高。

主任营养师杜慧真表示：土豆内里
的含水量达到了 70%以上，淀粉量仅有
10%-20%。相较于小麦面粉，土豆的能
量值仅有一半，并不会导致身体肥胖。
此 外 ，土 豆 内 含 有 丰 富 的 膳 食 纤 维 、
钾、维生素 C 等成分，不管是作为主食
还是蔬菜，都是一种很好的食物。

吃土豆会变胖，主要是不当的烹饪
方式。如薯条、薯片等油炸的土豆，能
量比普通土豆多 2 倍多，土豆炖肉，也
会让土豆吸满大量的油脂，这些烹饪方
式做成的土豆，食用后容易引起肥胖。

这三种食物才是导致高血脂的“元凶”

一 是 动 物 内 脏 ，含 有 大 量 的 胆 固
醇 ，对 于 本 身 胆 固 醇 含 量 高 的 人 群 而
言，会容易让大量胆固醇蓄积在体内，
进一步加重病情。

二是高糖食物，糖分在进入体内后
会被转换成甘油三酯，长期如此会导致
血 脂 浓 度 受 到 影 响 ，让 高 血 脂 愈 发 严
重。且糖分摄入过量还会让血管内膜
受损，容易让血管健康受影响。

三是反式脂肪酸，长期摄入会导致
血 液 粘 稠 度 上 升 ，增 加 血 栓 生 成 的 风
险。

入冬后入冬后，，鸡汤鸡汤、、鱼汤鱼汤
不如这碗汤不如这碗汤！！
滋阴润肺、养颜润燥，营养又解馋 □秀厨娘

寒冬来袭，北风凛冽，这是
人们最需要温暖的季节。在这
个时候，一碗热腾腾的汤不仅是
食欲的提升剂，更是身体的温暖
使者。冬天，鸡汤鱼汤虽然美
味，但有一种汤更胜一筹，那就
是猪蹄汤。坚持一周煲一次，不
怕寒燥、不怕油腻，一口肉一口
汤，超满足。

冬天喝汤的好处多不
胜数。首先，汤类食物能
够帮助调节体温，使人感
到温暖。其次，汤还有助
于增加体液摄入，对缓解
冬季的干燥有一定的帮
助。而猪蹄汤作为冬季的
美味佳肴，更是具有滋阴
潜补的功效，有助于润燥
养颜，是保持冬日健康的
极佳选择。

猪蹄是一种经济实惠
且富有营养的食材。其肉
质鲜嫩，富含胶原蛋白，有
助于保持皮肤弹性，延缓
皮肤衰老。此外，猪蹄还
富含胶原蛋白，对关节有
一定的保健作用，有助于
减缓关节疲劳和炎症。在
冬日寒冷的时候，一碗滋
补的猪蹄汤不仅能够给予
身体充分的能量，还能够
让人倍感温暖。

山药被认为是一种滋补强壮
的食材，对于调理身体、增强免疫
力有一定的益处。它的主要营养
成分包括：膳食纤维、维生素、矿
物质和黏蛋白，具有促进肠蠕动、
促进血液循环、润肺、改善呼吸道
不适。

准备食材：猪 蹄 、山 药 、胡 萝
卜、大枣、姜片、葱、料酒、盐

做法如下：1. 将 猪 蹄 剁 成 小
块，用清水浸泡，去除血水，冷水
下 锅 ，加 葱 、姜 、料 酒 ，大 火 煮 开
后，捞出洗净。

2. 砂 锅 内 加 水 烧 热 ，将 焯 过
水 的 猪 蹄 、大 枣 、姜 片 和 葱 段 放
入 锅 中 。 大 火 煮 沸 后 ，撇 去 浮
沫，转小火慢慢炖煮 2 小时，至猪
蹄烂熟。

3. 山 药 洗 净 后 ，去 皮 ，切 成
小 段 ，胡 萝 卜 去 皮 切 块 ，放 入 锅
中 ，加 入 适 量 的 盐 调 味 ，继 续 炖
至山药熟烂，即可食用。

这 款 猪 蹄 山 药 汤 ，猪 蹄 的 鲜
嫩与山药的香甜相得益彰，不仅
美味可口，而且具有很好的滋补
养生效果。

莲藕的低热量、高纤维的特点，使其
成为一种健康、清淡的食材，适合各类人
群食用，特别是追求健康饮食的人士。莲
藕是冬季滋阴润肺的好食材，用莲藕和猪
蹄一起炖汤，也是不错的选择。

准备食材：：猪 蹄 、莲 藕 、红 枣 、枸
杞、姜片、料酒、盐

做法如下：1. 将猪蹄切块，洗净，锅
内 加 水 ，将 猪 蹄 放 入 焯 水 ，煮 开 后 ，捞
出沥干备用。莲藕洗净，去皮，切块备
用。

2. 烧一锅清水，将焯过水的猪蹄、
莲藕块、红枣放入锅中。大火煮沸后，
转小火慢慢炖煮 2 小时，至猪蹄烂熟。
加入适量的盐调味，继续炖半小时后，
出锅前加入枸杞，即可食用。

这款猪蹄莲藕汤，猪蹄的鲜香搭配
上莲藕的清甜，汤汁鲜美可口，同时也
具有补养气血、滋润皮肤的功效。

在这个冬季，不妨坚持一周煲一次
猪蹄汤，不仅满足味蕾，更能为身体带
来充分的滋补和温暖。冬天，鸡汤鱼汤
不如此汤，一口肉一口汤，超满足。温
馨的家庭氛围中，一碗热气腾腾的猪蹄
汤，定能为寒冷的冬日增添一份温暖和
幸福。

最 菜单in

需要准备的食材：
红薯、鸡蛋、淀粉
1.将红薯洗净后去皮，切成小块放入盘

中，上锅隔水蒸熟。
2.红薯蒸熟后取出，趁热用手头的工具

碾成泥，这时候的红薯泥很黏，要先放入冰
箱中冷藏半个小时。

3.这时候红薯泥已经不粘手了，将红薯
泥搓成25克左右的小丸子。

4.准备一个干净无水的碗，碗中打入三
个鸡蛋清，用打蛋器打发成泡，打发至拿起
来有尖尖角即可。

5.将红薯丸子放入淀粉中裹上一层，再
放入蛋白里裹一层。

6.锅中倒入多一点的食用油，油温烧至
五成热时将丸子下入锅中，5秒左右即可捞
出。

7.炸好后趁热撒入适量白糖，可根据个
人口味来添加，看起来一个个的很像泡芙。

8.比蛋糕还好吃的小零食，一口吃一
个，特别满足。

红薯鸡蛋新吃法 比蛋糕还好吃！
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推荐食谱：
猪蹄山药汤

推荐食谱：
猪蹄莲藕汤


