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名·人·养·生

今年夏天，一种叫“秋葵”的蔬

菜突然火了。只要你热衷刷微博、微

信朋友圈，最近一定时常见到它的

身影。“植物黄金”“绿色人参”……

种种美誉下，秋葵号称能“食补降血

糖、保肝强肾、预防癌症”。

然而，多位专家表示，秋葵有利

于降血糖血脂、促消化通便，但对壮

阳补肾、防癌则没什么效果，更不能

包治百病，“秋葵虽好，也不能盯着

吃”。

种植增多价格下降

秋葵，长得像青椒，比青椒更棱

角分明，表面还有一层细细的绒毛。

在杨浦区国和路菜场，唯一一个卖

秋葵的摊位,摊主说，自己从很多年

前就开始卖秋葵，销量一直不算好，

但这两个月，前来询问购买的人增

加许多。

“现在的价格是每斤 12元，去

年最高的时候卖到48元！”摊主表

示，在卖得好的时候却降价，是因为

大约一个月前秋葵开始大量上市。

种的人多了，供应的量大，价格就下

来了。

可降血糖血脂助减肥

如今，秋葵被一些卖家夸得神

乎其神，降血糖、防癌、美容、甚至还

号称“蔬菜伟哥”。

不过，上海中医药大学附属龙

华医院营养科主任蔡骏表示：“和一

般蔬菜相比，秋葵蛋白质和钙含量

比较高，含钙量几乎和牛奶差不多，

在它的原产地非洲是运动员的首

选。”蔡骏表示，秋葵降血糖血脂的

功效确实存在，“它还有很多可溶性

纤维素，可以促进消化和胃肠道蠕

动，阻止胆固醇吸收，因此有降脂通

便的作用，有助于减肥。”

“秋葵含有丰富的维生素 C、锌

硒微量元素，有抗氧化抗衰老的功

效，也有益于抗肿瘤，但说能预防癌

症就太夸张了。”至于“蔬菜伟哥”，

蔡骏表示，秋葵中的确含有植物激

素，但微乎其微，一般烧菜的用量不

会有补肾壮阳的功效。

上海交大医学院附属仁济医院

临床营养科主任万燕萍也表示，秋

葵含有“黏液蛋白”，这种成分对保

护胃肠道、控制血糖有作用。然而，

秋葵毕竟只是一种蔬菜，蔬菜的营

养成分虽然各有差异，但总体接近。

专家不建议去生吃

上述专家还表示，秋葵也不是

什么人都能吃的。蔡骏表示，从中医

的角度说，秋葵性寒，清热利湿，因

此最适合体虚湿热、较胖的人群食

用，脾胃虚寒的人则应该少吃或者

不吃，否则很容易拉肚子。此外，由

于含有草酸钙，因此肾结石和高尿

酸者也不适宜食用秋葵。

“不建议生吃。”对于网上风行

的“凉拌”吃法，蔡骏认为不妥，“秋

葵的表面有小绒毛，生吃会损伤胃

肠道。”如果一定要生吃，记得用开

水过一遍，尽量去除绒毛。

“有些人听说秋葵降血糖就吃很

多，自己血脂高就一点猪肉不碰，这

样都不对。只要把代谢的总能量控制

好，适当地多吃或少吃，均衡广泛的

饮食才科学。”万燕萍如是说。王杨

近日，受到连日阴

雨天气的影响，申城公

园绿地及林地野生毒

蘑菇长势迅猛。公园方

面再次呼吁广大市民

游客不要随意在公园、

绿化带或林地等随意

采食野生蘑菇、野菜

等，切勿因小失大，造

成严重后果。

为此，上海一些公

园已开始采取多项应

对措施，做到防患于未

然。共青森林公园已在

所有门口、游客服务中

心张贴友情告示，并在

园内野生蘑菇生长的

点区域制作宣传告示

牌，提醒游客提高自身

安全防范意识。共青森

林公园相关工作人员

还告诉记者，园方近期

将继续加大对公园的

巡查力度，对擅自采摘

野蘑菇、野菜的游客进

行劝导。同时还将对整

个园区开展一次针对

野生蘑菇的集中清除

行动，最大限度确保游

客安全。

健·康·新·知
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秋葵虽好，不宜生吃

五旬天王的养生秘笈

刘德华拉筋吞纤食20年
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健康养生

刘德华养生秘诀就在他清淡的

饮食调理，加上跑步、拉筋是最固定

的运动，让他近 20年来都能维持

176公分、67公斤的精实身材。

据香港媒体报导，51岁的天王

刘德华让人又妒又羡的就是平时运

动不超量，却能维持令人称羡的胸、

腹肌及标准 30寸腰围，秘诀就在

他清淡的饮食调理，大量的青菜、蔬

果及水烫海鲜，让他有本事比一般

男人的15%体脂肪还低。

除此之外，跑步、拉筋是最固定

的运动，加上刘天王睡得沉，睡眠质

量好，不容易发胖。

刘德华出道超过 30年，仅在

电视台时期有过婴儿肥，随后操肌

减肥，一直保持最佳状态，他最巅

峰时期曾有 6块腹肌、超过 40寸

大胸肌，常不吝在舞台秀“倒三角”

的狗公腰身材，总让粉丝为之疯

狂。

但除了开唱及拍戏前会进健身

房造肌，平常的他顶多跑步及拉筋，

经纪人透露，他能让身材不走样的

诀窍就是在三餐下工夫。

刘德华的早餐必有一杯黑咖

啡，随着工作地方不同搭配不同菠

萝包、紫米饭团等食物，主食鱼虾搭

生菜沙律，工作如果太晚，会补充水

果跟坚果让他止饥，不过演唱会期

间会另有营养师依他当时健康体态

开菜单，他意志力超强，绝对不破

戒。

刘德华每年固定健康检查，有

次胆固醇过高，他舍弃最爱吃的虾、

花生，有好长一段时间都不碰。台湾

经纪人小娟也透露：“刘先生不喝冷

饮，而且大量喝水，能素颜就不化

妆，加上他睡眠质量好，每次睡眠都

很沉，不常做梦，所以精神总是很

好。”

其实饮食、运动都是附加条件，

刘德华认为，保有好心情才是最重

要的，媒体常问他担不担心新人辈

出，天王地位被动摇？

他笑着说：“为什么要怕？每个

年龄做好每个年龄该做的事就好。”

王毅

果蔬皮也是宝 千万别扔掉
对有些人来说在吃水果或者

是一些蔬菜的同时习惯把皮削掉，

而其实果皮不仅是果蔬抵抗外来

侵蚀的屏障，还是果蔬中营养物质

的“聚集地”，所以我们最好不要把

这些具有防病治病功效的果皮丢

掉。
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葡萄皮降血脂

葡萄皮中含有比葡萄肉和籽中

更丰富的白藜芦醇，具有降血脂、抗

血栓、预防动脉硬化、增强免疫力等

作用。葡萄皮还含有丰富的膳食纤

维、果胶和铁等。建议葡萄清洗干净

后带皮食用。
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苹果皮抗衰老

苹果皮富含果胶和膳食纤维，

能够促进肠道蠕动。其中还含有丰

富的维生素 C、花青素和其他多酚

类物质，具有很强的抗氧化活性，能

抵抗衰老。建议吃苹果时，最好清洗

干净后带皮一起吃。
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梨皮清心润肺

梨皮是一种药用价值较高的中

药，含有较多的维生素 C和铁、锌

等无机盐，具有清心润肺、降火生

津、治疗感冒、咳嗽的作用。将梨带

皮清洗切碎，加冰糖炖水服能治疗

咳嗽。
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西瓜皮清热解暑

西瓜皮和果肉一样含有丰富的

矿物质和维生素，具有清热解暑、泻

火除烦、降血压等作用。西瓜皮去掉

外层翠皮，可以凉拌、炒肉、做馅或

做汤。
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柑橘皮理气化痰

从中医食疗的角度讲，柑橘皮能

理气化痰、止咳平喘，对患有动脉硬

化或维生素 C缺乏症者也有益处。

可以将柑橘皮晒干，泡水饮用。也可

将柑橘皮加入菜肴，形成特殊风味，

比如橘皮粥。做肉汤时放几块橘皮，

能使汤味更鲜，并减轻油腻感。
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番茄皮预防癌症

番茄皮中富含的番茄红素是迄

今发现的抗氧化能力最强的天然物

质之一，能防治心血管疾病，提高机

体免疫力，预防癌症。不管是直接生

食还是烹调菜肴，建议将番茄清洗

后带皮食用。
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冬瓜皮利水消肿

冬瓜皮不仅含有多种维生素和

矿物质，还含多种挥发性成分，具有

消暑、健脾、利湿的功效。冬瓜皮比

较厚、比较硬，建议做冬瓜汤时最好

带皮煮。
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茄子皮强健血管

茄子皮含有维生素 P、B族维

生素、维生素 C等物质。最令人称

道的是其强健血管的功效，是心血

管病人的食疗佳品。做茄子时连皮

烹饪即可。 摘编自凤凰网
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