
胃不好？试试“四大名菜”的猴头菇
“世界硒都”湖北恩施特产“富硒猴头菇”限时特卖！
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! ! ! !由新民健康会员服务中心推
荐!来自"世界硒都#湖北恩施土家
族的藤茶成了近期会员团购热销
品$懂行的老会员又建议%是否还能
为喜爱养生的会员介绍恩施另一款
滋补品&&&猴头菇'

据了解%恩施土家苗族自治州
(简称恩施州)%处于湖北省西南部%

东连荆楚%南接潇湘%西临渝黔%北
靠神农架' '*!!年 +月 !+日第十
四届国际人与动物微量元素大会
上%恩施被授予"世界硒都#殊荣%是
全球唯一获得"世界硒都#称号的城
市%也被誉为"世界第一天然富硒生
物圈#' 那里生长的植物!动物!微
生物等%硒含量更高' 恩施出产的
大米!面!各类农产品!山珍类产品
等%也都是天然富硒的佳品'

通过天然富硒食物补

充有机硒是日常养生优选

!"!# 年，硒首次被发现，此后
的 !$$多年里，一直被当作有毒元
素。但 !%&'年，它被发现是防止营
养性肝坏死的一种保护因子；(%')
年，硒被发现是谷胱甘肽过氧化物
酶的活性成分；!%"$年，我国发现
硒缺乏是克山病的重要病因。人们
逐渐认识到，正如摄取淀粉和蛋白
质一样，人们每天必须摄入适量的
硒。在 !%""年中国营养学会推荐的
“每日膳食中营养素供应量与我国
的膳食指南”中* 把硒和能量、蛋白
质、几种重要维生素以及钙、铁、锌、

碘等并列为 !&种每日膳食必需营
养素。
据了解，硒在自然界的存在方

式分为两种：无机硒和有机硒。无机
硒一般指亚硒酸钠和硒酸钠，主要
从金属矿藏的、含硒元素的矿石粉
末副产品中获得。有机硒主要由微
生物或植物实现了生物转化，从而
存在于微生物或植物体内。相较无
机硒来说，有机硒不仅吸收率和利
用率都较高，而且没有毒性。因此通
过天然富硒食物补充有机硒是日常
食补养生的优选方式。

猴头菇优劣从形态&

色泽和干度来鉴别

古谚“山中猴头，海味燕窝”，千
百年来，中国人把猴头菇与鱼翅、熊
掌、燕窝并誉为四大名菜。猴头菇是

一种大型肉质菌，喜欢生长在阔叶
树干断面或树洞中。幼小时呈白色，
成熟后则变成毛茸茸的黄棕色，从
形式上看很像毛猴的脑袋，故而得
名。
猴头菌的营养与药用价值都很

高，干品中每百克含蛋白质 +,-.

克。每百克猴头含脂肪 /-+ 克，是名
副其实的高蛋白、低脂肪食品，另外
还富含各种维生素和微量元素。更
重要的是，猴头菇独特的生物学特
性，有增进食欲，滋养胃黏膜的营养
作用，是胃炎、胃癌、食道癌、胃溃
疡、十二指肠溃疡等消化道病人群
日常食疗养生的佳品。
猴头菇的选购，一般从形态、色

泽和干度来鉴别。好的猴头菇，色泽
呈黄褐色，外形完整，肉刺齐全而短
小，球心大，孢子少，干燥无霉变。质

量较差的猴头菇，色泽呈黑褐色，球
心小，孢子多，肉刺长而软，表面黏
附杂质，味苦。干猴头菇适宜用水泡
发，泡发时先将猴头菇洗净，然后放
在冷水中浸泡一会，再加沸水入笼
蒸制或入锅焖煮。食用猴头菇要经
过洗涤、涨发、漂洗和烹制 /个阶
段，直至软烂如豆腐时营养成分才
完全析出。

富硒猴头菇硒含量不

低于 #'*,-$!**-

本期会员团购特卖产品是从恩
施特产中精选、来自湖北圣峰药业有
限公司的“富硒猴头菇”。圣峰药业被
湖北省科技厅认定为高新技术企业，
湖北省林业产业化省级重点龙头企
业、恩施州农业产业化州级重点龙头
企业。
此次特卖的富硒猴头菇，色泽

金黄，圆润饱满，球心大，孢子少，肉
刺齐全，其菌肉鲜嫩，香醇可口，是
猴头菇中的上品。除此以外，它还是
难得的富硒猴头菇，硒含量不低于
&+$0123$$1。圣峰药业的郭总介绍
说，他们的猴头菇硒含量之所以能
达到这么高，在于培养基都是选用
恩施当地高硒区的玉米秆和稻壳为
主要成分，在种植过程中，再向培养
基中浇灌富硒的矿泉水，以及当地
硒矿的天然硒矿粉。猴头菇在生长
过程中不断吸收培养基中的硒，继
而转化为人体可吸收利用的有机
硒。

吴瑞莲


