
食疗佳品海参受“热捧”
据报道，年初到现在，全国各地的海参专卖店骤增，购买者

络绎不绝。

“人们如此看好海参，是有原因的。”北京广安门医院食疗营养

部主任王宜在接受《生命时报》记者采访时表示，海参的营养价值

是举世公认的，海参体内含有50多种对人体有益的营养成分。

健康贴士

吃饭时玩电脑
更易肥胖

不少人喜欢在吃饭时玩电脑或是

看电视，而英国一项最新研究提醒，吃

饭时最好远离屏幕，因为这样会分散注

意力，导致在稍后的时间吃更多食物，

从而增加肥胖风险。想减肥的人应该

尽量控制吃饭时在屏幕前的时间。

通过生成胶原蛋白

创造紧致而柔软的肌肤

西红柿内富含拥有美白统合生素

之美誉的维生素C.可以通过生成胶原蛋

白来有效防止肌肤松弛，保持肌肤紧

致。维生素A可促进肌肤再生。

清除肠内垃圾，不再为痘痘所困

食物纤维与果胶能够帮助体内废

物排出。体内废物减少了，代谢能力就

会提高，也就不会那么容易长痘痘了。

此外，营养的吸收，在质与量的方面都会

得到提高。体内水分平衡，肌肤也会变

得润泽很多。

酸性黏多糖：是世界药物学专家目

前研究开发的新一代防止动脉粥样硬

化、修复陈旧性心肌梗塞最有效的物质。

海参素：具有很强的细胞毒性及鱼

毒，能抑制P338癌细胞和KB细胞，抑制

蛋白质、核糖核苷酸的合成，有提高人体

免疫力抗癌杀菌的作用，抗腐能力强。

18中氨基酸：天门冬氨酸、苏氨酸、

丝氨酸、谷氨酸等等，为人体所必需依

赖外部输入，再由人体合成各类重要的

蛋白质，发挥其作用。

硒：硒能抑制癌细胞生长及其

DNA、RNA和蛋白质合成，抑制癌基因

的转录，干扰致癌物质的代谢。

锌：具有增强细胞内部机能、扩张

理化因子生长、促进其合成蛋白质的功

能，有促进人体的生长发育、维持人体

正常食欲、增强人体免疫力、促进伤口

和创伤的愈合、影响维生素A的代谢和

正常视觉、维持男性正常的生精功能。

钙：具有增强细胞核泵的作用，促

进细胞活性物质的运输，加强钙质的运

送，强化骨细胞的硬度，促进骨质健康。

钒：可以起到补血的作用。

低分子肽：具有强化机体免疫力、

延缓衰老、美容、降低胆固醇、降低血

压、抗疲劳、抗氧化的作用。

牛磺酸：具有促进婴幼儿脑组织和

智力发育；提高神经传导和视觉机能，

抑制白内障的发生发展；改善内分泌状

态，影响糖代谢，增强人体免疫，抗疲劳

作用。

海参不含胆固醇，脂肪含量 1%左

右，蛋白质含量50%以上，营养全面均

衡，易于吸收，海参既具有较高的营养

价值，又具有较高的药用价值。

冬季防小儿感冒
食疗方

冬季气温低，小儿免疫力差，极易

引起感冒。下面为家长介绍一些适合

防小儿的感冒食疗法：

1.绿豆30克磨碎，茶叶10克装入布

袋，加水一大碗，煎至半碗去茶袋，加适

量红糖，有清热解表之功效。

2.马兰头、金银花各50克，甘草10

克，加水一大碗，煎煮，日服3~4次。治

发热胸闷、头昏乏力、小便短赤等风热

感冒。

3.大蒜、生姜各15克，切片加水一

碗，煎至半碗，睡前一次服下。服时加

适量红糖，治风寒感冒。

4.葱白60克洗净切碎，加水三杯煎

至两杯，趁热喝一杯，半小时后加热再

喝一杯。可治恶风，发热、鼻寒等风寒

感冒。

5.萝卜1个、青橄榄6～7个，烧水代

茶喝。专治口鼻干燥，发热流涕，咽痛

口渴感冒。

冬至进补食疗方精荐
羊肉炖白萝卜：白萝卜、羊肉洗净切块

备用，锅内放入适量清水将羊肉入锅，开锅

后5、6分钟捞出羊肉，水倒掉，重新换水烧

开后放入羊肉、姜、料酒、盐，炖至六成熟，将

白萝卜入锅至熟。腰膝酸软，困倦乏力，肾

虚阳痿，脾胃虚寒者更为适宜。

枸杞子羊肉粥：枸杞子30克，羊肉100

克，大米150克，葱白、精盐、味精各适量。将

枸杞子洗净。将羊肉洗净切碎。将大米淘洗

干净，与羊肉、枸杞子、葱白一同放入砂锅中，

加适量清水，大火煮沸，小火煮成粥即可，食

时加味精、精盐，有养肝阴、温肾阳的功效。

芋头粥：鲜芋头100克，粳米100克，白

糖少许。将芋头洗净去皮后切成小块，与洗

净的粳米一同放入砂锅中，加适量清水煮

开，后转小火熬至米熟粥成，加入白糖，再稍

煮即成。有补肝健脾益肾的功效。

胡萝卜炒鳝丝
可预防眼病

胡萝卜富含胡萝卜素，还含有铁、

钙、磷、蛋白质、维生素B1、维生素B2、维

生素C等。对眼睛有保护作用，可防治

夜盲症、干眼病。鳝鱼除含蛋白质、脂

肪、维生素A、铁、磷外，还含有丰富的

维生素B1，对眼睛有养护作用，有助于

维持正常视力，预防眼病，常食此菜对

眼睛保健有很好的作用。

原料：鳝鱼200克，胡萝卜300克，

植物油30毫升，盐、酱油、醋各适量。

制作方法：鳝鱼洗净，切成细丝。

胡萝卜去根洗净，切丝。锅上火，放入

植物油烧热，倒入鳝鱼丝、胡萝卜丝翻

炒，加入盐、酱油、醋炒熟，出锅装盘即

成。

特点：色艳，味鲜，微酸。

人为何会衰老呢？原因之一是氧自

由基将身体氧化了。每呼吸一次，身体就

被氧化一点。紫外线的照射会在皮肤表

面形成让肌肤生锈的氧自由基，同时还形

成了导致皱纹、雀斑的黑色素。基于光无

所不在的特性，肌肤的被氧化也就在所难

免。所以，所有的抗衰老护肤品几乎都是

围绕抗氧化进行的。

西红柿研究专家表示，西红柿含有丰

富的番茄红素，西红柿表面那红艳艳的颜

色就是番茄红素的颜色。而番茄红素具有

抑制氧自由基的抗氧化作用。研究发现，

胡萝卜、南瓜中虽然也含有B-胡萝卜素、维

生素E等抗氧化物质，但是相比而言，西红

柿所含番茄红素的抗氧化作用是B-胡萝卜

素的2倍，是维生素E的100倍多，可以说是

防止身体氧化的最好食物。西红柿里的番

茄红素能够清除氧自由基，同时还能抑制

黑色素的生成。另外，对皮肤细胞的生锈、

衰老也能起到抑制作用，所以，西红柿对防

止细纹、肌肤干燥等也有显著效果。并且，

西红柿里富含的维生素能够强化肌肤。

番茄红素有显著的抗衰老作用

美容原理

煮熟的西红柿更佳

西红柿所含有的番茄红素非常耐

热，因此不管是煮还是炒，都不会改变其

成分。而且，加热过后其含量还会增加，

煮透的西红柿所含番茄红素是生西红柿

的1.6倍。

由于番茄红素很容易溶解在油中，

如果跟橄榄油一起食用，摄取到的番茄

红素是生西红柿的4倍。如果哪天特别

想吃生的西红柿，就加入沙拉调料等含

油的配料一起享用吧，可以增加番茄红

素的量。

（本报综合）

一天两个大西红柿

如果想要看到西红柿白润肌肤的

效果的话，每天需要摄入15毫克的番茄

红素。15毫克的番茄红素怎么得到呢？

吃两个大西红柿（500克）就可以了。

最少坚持3个月

俗话说一天吃不成一个胖子。西

红柿的美肤效果也一样，一天两个大西

红柿至少要坚持3个月、最好6个月就

可以看到成效了。因为皮肤、指甲的新

陈代谢等机体循环周期平均需要 6 个

月，而且人体能够记住持续了6个月的

状态。

美肤吃出来 小贴士

一天两番茄
白润肌肤靠近你

治手足皲裂
艾叶、大黄、红花、地榆、地肤子、大

风子各20克，水煎熏洗患处，每日1剂。

小验方
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