
缓解夏季各种不适， 从补充 B族维生素开始

苦夏来临， 大量出汗是再平常不

过的事情。出汗不仅丢失钾、钠等无机

盐，更丢失大量

B

族维生素。 高温带

来的基础代谢增加也会增加

B

族维

生素消耗， 所以身体的各种不舒服归

根结底跟

B

族维生素丢失密切相关。

维生素

B1

丢失，胃肠蠕动缓慢、

腺体分泌减少，食欲降低；维生素

B6

丢失影响

γ

氨基丁酸的合成，影响情

绪镇定，从而易引起焦躁失眠；维生素

B2

丢失会影响能量代谢过程，引起疲

乏无力。缓解夏季各种不适，从补充

B

族维生素开始。

维生素 B1 最丰富的食物为小麦

胚芽。

维生素

B1

丰富的食物来源是

小麦胚芽、葵花籽仁、花生、黑芝麻、瘦

猪肉，其次为粗粮。小麦胚芽是小麦种

子的精华， 维生素

B1

的含量居各种

食物榜首，高达

3.5

毫克

/100

克。小麦

胚芽不饱和脂肪酸和维生素

E

含量

丰富，比较怕氧化，所以尽量买独立小

包装，放在冰箱中冷藏储存，烹饪时建

议等粥和饭做熟后撒入小麦胚芽，搅

拌均匀即可。 粗粮是指精白米面以外

的五谷杂粮 ，如燕麦 、荞麦 、藜麦 、玉

米、小米、高粱等，五谷杂粮最常见的

吃法是做粥或蒸饭。

吃猪肝获取维生素 B2。

含维生素

B2

丰富的食物有猪肝、猪肾、牛奶、杏仁

(

甜杏仁，非巴旦木

)

、小麦胚芽 、粗粮 。

猪肝不仅维生素

B2

含量丰富 ， 维生

素

A

、铁 、锌 、硒含量也丰富 。 但由于

肝脏是解毒器官 ，所以很多人担心会

摄入毒素而拒绝肝脏 ，我们可以通过

购买新鲜猪肝 、流水冲洗 、高温蒸煮

或急火快炒、少吃等方法减少毒素；从减

少毒素又获得营养的角度来说，《中国居

民膳食指南》建议每月摄入

2~3

次，每次

25

克左右。

白肉中维生素 B6 含量更丰富。

维

生素

B6

主要存在于肉类、肝、蛋黄 、全

谷类食物、 蔬菜和坚果中。 但是维生素

B6

在植物性食物中的形式复杂，利用率

低 。 因此夏季素食者更易缺乏维生素

B6

。 肉类中白肉

(

鸡肉、鱼肉

)

维生素

B6

含量更丰富。 《中国居民膳食指南》建议

每天摄入畜禽肉

40~75

克， 由于畜肉饱

和脂肪酸含量较高， 会增加心脑血管疾

病发病率， 因此建议每周可以吃

4

次禽

肉 、

2

次畜肉 ， 每次禽肉的量为

40~75

克。

（本报综合）
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爱吃烧烤却担心致癌？

降低患癌风险有妙招！

夏日 ， 喝饮料和吃烧烤是不

少人的 “标配 ” ， 在下班后或者

周末 ， 喜欢与三五好友聚在一起

吃吃美食 。 担心吃烧烤食品容易

致癌 ， 但又忍不住想一尝美味该

怎么办 ？ 本报为你提供一些 “妙

招 ” ， 让你采取一些措施可以尽

量 减 少 食 用 烧 烤 食 品 的 致 癌 风

险。

1、 将烧烤架清洁干净。

因

为食物烧焦的部分会累积在烤架

的格栅上 ， 而这些烧焦的物质正

是你需要避免食用的部分 。 使用

小苏打或锡纸团擦洗都是清洁烤

架的有效方法。

2、 尽量选择瘦肉烧烤。

烹

饪瘦肉意味着能减少油脂滴入烤

炉从而产生烟雾 ， 也就意味着产

生多环芳香烃 （

PAHs

） 可能性更

小 。 烧烤时尽量选择用鸡肉和鱼

肉来代替红肉 ， 他们含有较低水

平的氨基酸 ， 因此不会导致杂环

胺 （

HCAs

） 大 量 产 生 。 此 外 ，

鱼肉更胜一筹之处在于其烹饪时

间通常较其他肉类要短 ， 从而可

以减少致癌物产生 ， 所以高温烹

调的时间应该是越短越好。

3、 肉类上烤架前先用其他

方式烹饪。

如果可以的话 ， 可以

选择先将肉类用其他方式烹饪 ，

最 后 一 步 再 将 其 放 到 烤 架 上 烧

烤 。 或者 ， 如果你真的只想使用

烤架 ， 那么尽可能用较低的温度

慢慢烤 。 因为

HCAs

在华氏

325

度

(165

摄氏度

)

以上才会产生 ，

所以如果你能将温度保持在这个

温度之下就很安全了 。 不过 ， 一

定要使用温度计检查肉类是否达

到了合适 、 安全的温度 ， 因为未

烤熟的肉类同烧烤带来的致癌风

险一样高。

4、 将烧烤所用肉类事先腌

制。

越来越多的证据表明烹饪前

准备肉类的方式会产生不同的效

果 ， 即使仅将肉类腌制

30

分钟

都会限制致癌物质的形成 。 如红

辣椒 、 百里香 、 鼠尾草 、 大蒜 、

尤其是迷迭香等香料 ， 除了在为

食物调味的同时 ， 似乎也在提供

一种特殊的保护。

5、 切掉烧焦的部分。

据美

国国家癌症研究所的研究显示 ，

吃之前去掉烤肉上烧焦的部分能

够减少人类与上述两种致癌物质

的接触。

（本报综合）

6 款消暑粥 助您清凉度夏

一到夏天， 炎热的天气总让人食

欲不振。 粥不仅能填饱肚子， 还有味

道香甜、 容易消化等优点， 因此， 受

到不少人的喜爱。

夏天喝粥更消暑

天气一热， 很多人就习惯于坐在

空调房里， 吃冰冷的食物消暑。 夏天

吃太凉的食物只会一时缓解， 并不能

真正消暑。

夏天阳气最盛， 人体新陈代谢旺

盛， 损失津液水分较多， 最易伤津耗

气。 此时的饮食应以清淡、 易消化为

主， 不要过多地吃冰冷、 油腻食物。

如果这时候能喝一些粥， 可以补

充身体需要的水分， 还可以通过搭配

丰富的食材， 达到滋补身体、 预防疾

病的功用。

粥具有温、 软、 淡、 香、 黏等特

点， 便于吸收， 又保护胃黏膜， 增添

津液。

特别是粥熬好后上面漂浮着的一

层黏稠的物质， 中医里称为 “米油”，

具有很强的滋补作用， 甚至可以和参

汤相提并论。

专家推荐 6 大养生粥

1.西瓜皮绿豆粥

西瓜皮有利尿功用， 还可清热解

暑。 绿豆能够清热败火、 防暑解毒，

还是养脾胃的良品， 具有清热解暑、

利尿消肿的功效。

做法：

先将大米同绿豆入锅煮

10

分钟 ， 削去西瓜皮的外表硬皮 ，

切成丁后加入到锅内， 用旺火煮沸，

再转用小火煮成粥， 吃时可加些白糖

或陈皮丝。

2.莲子百合粥

百合具有润肺止咳、 清心安神的

作用。 莲子性平， 能养心安神、 健脾

补肾。

此粥清香甜润， 经常服食能健胃

补脾， 对消化不良、 食欲不振有很好

的功效， 还有美容驻颜的效果。

做法：

将百合切成小块， 莲子用

热水泡软 ， 然后加入大米和百合同

煮 ， 待水烧开后 ， 再放入莲子和小

枣， 改用中火继续熬煮到熟。

3.冬瓜瘦肉粥

冬瓜是夏天适宜吃的凉性蔬菜，

具有生津止渴、 清热祛暑的功效。

与大米和瘦肉同煮 ， 能清热解

毒、 健脾利尿， 兼有减肥的功效， 适

合暑热烦闷时食用。

做法：

大米入锅后煮

25

分钟 ，

将冬瓜切成小方块， 猪肉馅加盐、 湿

淀粉拌匀后同加入锅中， 继续煮

10

分钟。

4.丝瓜粥

丝瓜味甘性凉， 可解暑除烦。 食

用丝瓜粥能防止暑热、 清热化痰， 利

湿解毒。 身热烦渴、 痰喘咳嗽的人，

可多吃一些。

做法：

先将大米放入锅中用旺火

烧开后， 改用小火煮至六成熟。 再将

丝瓜洗净去皮， 切成豆粒大的块加入

到粥中， 煮到瓜烂粥熟即可食用。

5.苦瓜菊花粥

苦瓜有一种独特的苦味 ， 能抑

制过度兴奋的体温中枢 ， 可 清 热

解毒 、 清心明目 。 菊花 性 凉 而 味

甘苦 ， 具有清热疏风的 功 效 。 此

粥可清暑热， 有中暑烦渴症状的人不

妨多吃些。

做法：

将大米和菊花洗净入锅煮

至水开， 把苦瓜去瓤切成块后， 同冰

糖一起加入锅内， 用小火煮至米烂粥

稠即可。

6.荷叶莲藕粥

莲藕味甘多液， 夏天多吃些能增

进食欲； 荷叶性凉， 它独特的清香能

够消暑利湿、 散瘀止血。

因此 ， 荷叶莲藕粥具有清热解

暑、 降压降脂的功效， 能缓解夏季暑

热所致的头昏恶心 、 食少腹胀等症

状。

做法：

先将荷叶洗净切碎后， 放

入锅内 ， 水烧开后捞出荷叶 ， 汁留

下， 再将莲藕切成小粒， 与大米一起

加入汁中煮成稀粥， 加白糖调味后便

可食用。

粥再好， 也避开以下几个误区

1.三餐不能总喝粥

粥属于流食， 在营养上与同体积

的米饭比要差。 且粥 “不顶饱”， 吃

时觉得饱了 ， 但 很 快 又 饿 了 。 长 此 以

往 ， 人会因能量和营养摄入不足而营养

不良。

所以喝粥也要注意均衡营养 ， 将粥

煮得稠一些， 配个肉菜， 或在两餐之间

吃些点心等。

2.冰粥并不可取

冰粥是夏天的热卖食品 ， 但它不适

合体质寒凉 、 虚弱的老年人以及孩子 。

冰粥喝多了不仅会使人体的汗毛孔闭塞，

导致代谢废物不易排泄， 还有可能影响

肠胃功能。

3.糖尿病人喝粥要适量

陈霞飞认为 ， 糖尿病患者一般更容

易饿， 而且粥具有消化快的特点 ， 所以

很容易让人吃了很快又想吃。

粥本身在短期内还容易被身体所吸

收， 导致血糖迅速升高， 或者波动过大。

建议糖尿病患者要适量喝粥， 每次一小

碗即可。

4.胃不好的人适量喝

不少人认为粥养胃 ， 但事实上 ， 这

种观点并不全面。

因为喝粥不用慢慢咀嚼 ， 不能促进

可以帮助消化的口腔唾液腺的分泌 ； 而

且水含量偏高的粥在进入胃里后 ， 会起

到稀释胃酸的作用， 加速胃的膨胀 ， 使

胃运动缓慢， 这同样不利于消化。

因此胃病患者不宜总是喝粥 ， 而应

选择其他容易消化吸收的饮食 ， 细嚼慢

咽， 促进消化。

（据《生命时报》）


