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現磨大米漸成新健康飲食方式
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劣油風暴後，有台灣民眾轉而自製豬
油或買椰子油食用。營養師認為，這兩種
油脂含有過多飽和脂肪酸，吃太多反而增
加心血管疾病風險。

台灣營養師蔡玲貞向中央社記者表示
，現代人吃肉多、熱量多又動得少情況，
再鼓勵多使用動物油脂，必然對身體的健
康是相當不利。

蔡玲貞說，在日常飲食中，大部分動
物油脂（如豬、牛、羊油等）具有較多
飽和脂肪酸，是造成血膽固醇增高最強
的因子，致血清中低密度脂蛋白膽固醇
（LDL-C）上升。

她說，植物油則普遍含有較多單元及
多元不飽和脂肪酸，但可可油、椰子油、
棕櫚油等例外，如同動物油脂含有相當高
的飽和脂肪酸，含量幾乎是動物油的2倍
多，與高油脂肉類及富含反式脂肪酸的瑪
琪琳、氫化的烤酥油、烘焙點心等，同樣
都為升高血膽固醇的食物，將增加心血管
疾病發生風險。

另外，奶精為椰子油製成的，也建議

盡量減少使用。
根據科學研究顯示，每增加1%卡路

里的飽和脂肪酸，血液中總膽固醇濃度及
低密度脂蛋白膽固醇（即壞的膽固醇）約
增加2%。就降低血中膽固醇的效果，減
少飲食中飽和脂肪酸的量是增加等量多元
不飽和脂肪酸的2倍。

蔡玲貞表示，壞的膽固醇在代謝過程
中它容易滯留而附着在血管壁，致動脈血
管壁上逐漸產生斑塊硬化，產生動脈粥狀
硬化，使得動脈血管管徑變小。

動脈血管管徑變小，漸漸形成凝血塊
或血栓，血栓或血塊過大就會阻塞血流，
發生於腦血管則是中風；發生於心臟血管
則是心肌梗塞，會造成心肌因缺氧而壞死
。嚴重時更會導致心肌梗塞、中風等冠狀
動脈和腦血管疾病的發生。

俗話說： 「民以食為天，食以米為
先」 。大米作為我們日常主食，

其品質和營養價值直接影響着我們的身
體健康。而近幾年，問題大米的新聞報
道屢見不鮮，給我們的健康帶來很大的
安全隱患。

很多人不知道如果倉儲存儲不當，
會造成大米發黴變黃，變成含有強致癌
物質的黃粒米。

大米變黃是因為大米在儲存過程中
由於自身水分含量高，在酶的作用下產
生熱，致使黴菌繁殖，出現黴變現象並
呈現出黃色。黴菌中包含真菌產生的黃
麴黴素，它是島青黴、桔青黴、黃綠青
黴的有毒代謝物的統稱，這些就是致癌
物質。致癌大米的食用後果非常嚴重，
中毒症狀表現為發燒、腹痛、嘔吐、食
欲減退等，是誘發肝癌的主要危險因素
之一。醫學專家指出，食用「致癌大米」
雖然其一次性的毒性沒有這麼大，但長
期食用無疑將會致癌。因為黃麴黴毒素

是目前發現的最強的生物致癌物，實驗
表明，其致癌所需時間最短僅為24周。

天天吃 「新」 米
隨着現代技術的發展和對食物口感

上的追求，人們普遍食用精白米。稻穀
去殼後的大米，由皮層、糊粉層、胚芽
和胚乳四部分組成，叫糙米。將糙米再
進行輾壓除稻糠，就成了精白米，就是
我們平時看到的 「大米」。

其實，大米中60%-70%的維生素
、礦物質和大量必需氨基酸都聚積在外
層組織中，而我們平時吃的大米雖然潔
白細膩，營養價值已經在加工過程中有
所損失，主要是碳水化合物和部分蛋白
質，它的營養價值比糙米要低得多了。
現代營養學研究發現，糙米中米糠和胚
芽部分含有豐富的維生素B和維生素E
和各種微量元素，能提高人體免疫功能
，同時有利於預防心血管疾病和貧血症
，預防便秘和腸癌，能降低膽固醇，減
少心臟病發作和中風的幾率。糙米還是
特別適合糖尿病患者和肥胖者食用。

但是糙米口感並不好，天天吃糙米
會讓絕大部分人接受不了。這也是當初
為何人們會 「拋棄」糙米，食用精米的
主要原因。那消費者如何能吃得健康營

養又提高口感享受呢？
中國糧食行業協會大米分會副秘書

長、中國糧油學會食品分會副會長謝健
教授告訴記者， 「建議大家盡量挑真空
包裝、容量不大的大米，特別是深圳的
消費者，因為大米在高溫高濕的環境下
可能不到一個月就會變質，所以盡量吃
多少買多少。如果有低溫儲藏的糙米，
那是更好的選擇，因為在低溫的倉儲環
境下，大米中的微生物滋生要少很多」。

謝教授還傳授了一些食用方法，可
以將一部分糙米混入白米中一起蒸煮。
或者利用家用糙米機自己在家裡加工，
根據口感的不同需求，去掉米糠的一部
分，保留一部分，將糙米磨成 「五分米
」、 「七分米」來蒸煮吃。這樣既保留
了大米的營養成分，又在口感上得到了
提高，還能保證吃的米是現磨出來的，
沒有經過二次加工，在健康和新鮮度上
都得到了保證。留下的米糠還可以用來
泡茶、敷面膜等等，非常有營養。

因此大家在選購大米的時候，盡量
採購當年的新米。在條件允許的情況下
，盡量購買真空包裝的大米或低溫儲藏
的糙米。可以讓糙米店的服務人員或者
超市的工作人員加工成大米帶回家，或
者可以用家用糙米機自己磨。家用糙
米機使用起來也很方便，將糙米放入
機器，啟動按鈕，幾分鐘時間就能將米
磨好，自己現磨現吃最新鮮。而作為專
業糧食並且主打賣冷藏糙米的專賣店，
近年來也一直積極宣導健康大米的飲食
方式。
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柿餅有潤肺平喘作用，尤其對小兒氣喘更有補益作用。
材料：柿餅3個 鮮雞腿兩隻 黃芪15克 枸杞15克 紅棗5粒
做法：1、將所有藥材跟雞腿清洗乾淨。

2、將所有材料放入鍋中，加水適量，以大火煮開，再轉小火煮30
分鐘，加入鹽調味即可。

連吃3-5天後，以後每1-2周保養一次即可。
此外，還可加參鬚同煲，為氣虛患者加強補益功效。

柿樹渾身都是寶。柿子、柿葉、柿蒂、
柿霜均可入藥，用於治療多種疾病，

柿果味甜，營養豐富，即可生食，又可加
工成柿餅、柿乾、柿醋、柿酒。柿葉可以
加工製作柿葉保健茶。在我國民間，早就
有食用鮮嫩柿葉的習俗，柿葉治病在我國
古代醫藥書籍《本草衍義》、《本草再新》
、《滇南本草》等書中早有記載。

柿葉茶含有與普通茶葉（綠茶、紅茶
）相類似的單寧物質，沏水後清香撲鼻，
柿葉茶為無毒的利尿劑，經常飲用能增強
機體的新陳代謝，利小便、通大便、淨化
血液，使肌體組織細胞復甦，柿葉茶中含
有蘆丁、膽鹼、黄酮甙等，蘆丁、膽鹼有
軟化血管，防止動脈硬化的作用，黄酮甙
能降低血壓增加冠狀脈血流量。

柿葉中的維生素C含量極為豐富，每
100g乾葉中高達2135mg，較茶葉、辣椒
及水果中的柑桔、檸檬、橙、獼猴桃等高
出數十倍甚至百倍以上。對預防和治療感
冒有特效。營養學家認為：人對維生素C
每日生理需要量為70mg，只要飲用10克
柿葉茶就可以滿足人體對維生素C的需要
量。

柿葉茶中的多糖是調節人體胰島素，
促進人體血糖代謝平衡正常化的功能因子
，是輔助治療糖尿病的功效成分，資料顯

示，餐後飲用含多糖45毫克的飲料（含柿
葉茶5克的柿葉茶水一杯），14天後糖尿
病人血糖水平明顯下降。

柿葉茶為無毒的利尿劑，經常飲用能
增進機體的新陳代謝，不僅利小便，通大
便，還能淨化血液，使機體的組織細胞復
甦，對穩定和降低血壓，軟化血管和消炎
均有裨益，因此它又是一種健康茶，天然
維生素C或稱為清香減肥茶。

柿葉茶還具有良好的抗菌消炎作用，
能抑制病菌生長，防止腸胃病菌的繁衍，
從而防治和預防少年兒童腸胃疾病，增強
腸胃吸收功能，有利於少年兒童的健康成
長。日本民間自古已用柿葉裹飯糰作日常
食物。

經常飲用柿葉茶，既有利於少年兒童
的健康成長，有利於保護中老年人的血管
彈性，防治和預防高血壓、糖尿病的發生
，隨着年齡增長，人體內臟器官首先老化
，柿葉茶因有增強人體免疫機能的作用，
且有延緩衰老，阻止自由基對人體器官的
傷害，因而，柿葉茶是中老年人不可多得
的保健飲品。

柿葉茶不同於傳統的普通綠茶、紅茶
和花茶，它不含咖啡鹼和茶鹼，含有豐富
的天然營養物質維生素C，蘆丁黄酮等功
能性成分，具有抗菌消炎，生津止渴，清
熱解毒，潤肺強心，鎮咳止血，抗癌防癌
等保健作用，適用於當今人們追求健康生
活消費的需要。

柿葉茶

鄉村風味用當造甘甜的
柿子熬煮雞湯，味道清香。
烹飪的祕訣是不加鹽或味素
等任何調味料，食材就只有
甜柿及走地鮮雞兩種，一隻
大約3、4斤重的雞，配上約
7到8顆甜柿（可以依比例增
減），將每個甜柿切成4件
，記得不要削皮，也不能切
太薄。先將柿子煮半小時，
煮熟的柿子就浮起來，這時
再把剁好的雞塊放入鍋中一
起熬煮，到雞肉熟透，而且
甜柿入味為止。柿餅雞湯

秋涼柿熟。中國傳統醫學認為，柿子味甘、
澀，性寒，歸肺經。《本草綱目》中記載 「柿乃
脾、肺、血分之果也。其味甘而氣平，性澀而能
收，故有健脾澀腸，治嗽止血之功。」 同時，
柿蒂，柿霜，柿葉均可入藥。

果味甘澀、性寒、無毒；入肺、脾、胃、大腸經；有
清熱去燥、潤肺化痰、軟堅、止渴生津、健脾、治痢

、止血等功能，可以緩解大便乾結、痔瘡疼痛或出血、乾
咳、喉痛、高血壓等症。所以，柿子是慢性支氣管炎、高
血壓、動脈硬化、內外痔瘡患者的天然保健食品。用柿子
葉煎服或沖開水當茶飲，也有促進機體新陳代謝、降低血
壓、增加冠狀動脈血流量及鎮咳化痰的作用。

柿子營養價值很高，含有豐富的蔗糖、葡萄糖、果糖
、蛋白質、胡蘿卜素、維生素C、瓜氨酸、碘、鈣、磷、
鐵。所含維生素和糖分比一般水果高1～2倍左右，假如一
個人一天吃一個柿子，所攝取的維生素C，基本上就能滿
足一天需要量的一半。

另外，柿子富含果膠，它是一種水溶性的膳食纖維，
有良好的潤腸通便作用，對於糾正便秘，保持腸道正常菌
群生長等有很好的作用。

柿餅則具有澀腸、潤肺、止血、和胃等功效，為民間
食療常用食、藥兩用之材料。

柿子柿餅食療驗方
●青柿子1000克，蜂蜜適量。將柿子洗淨，去柄，切

碎搗爛，以潔淨紗布絞取汁液，放人鍋內，以文火

熬至稠黏時，加人2份蜂蜜，再煎到稠黏如蜜時停
火，每次一湯匙，每日2次，沸水沖服，主治胃陰
不足，煩渴口乾；肺熱陰，咳嗽痰多。

●柿餅2-3枚去蒂切小塊，大米100克，同煮粥，用冰
糖或白糖調味食用。有健脾潤肺，澀腸止血作用，
適用於久痢便血，痔瘡下血等出血症。有胃寒病的
老人忌食。

●柿餅2個，放飯上蒸熟食，治寒瀉、水瀉。

●柿餅3枚（去蒂），清水和冰糖適量，蒸至柿餅綿
軟後食用，治高血壓、慢性支氣管炎乾咳、咽痛。

●柿餅1枚，去皮生薑4克，先將柿餅橫切成兩半，生
薑切碎夾在柿餅內，以文火焙熟，去薑吃柿餅或用
柿餅15克，羅漢果1個，水煎服，每日3次，治小兒
百日咳。

柿子不與含高蛋白的蟹、魚、蝦等食品一起吃。
中醫學中，螃蟹與柿子都屬寒性食物，故而不能同食

。從現代醫學的角度來看，含高蛋白的蟹、魚、蝦在鞣酸
的作用下，很易凝固成塊，即胃柿石。柿子不與紅薯、菠
菜同食。貧血患者應少吃為好。糖尿病人勿食，因柿子含
10.8％的糖類，吃後很易被吸收，使血糖升高。患有慢性
胃炎、排空延緩、消化不良等胃動力功能低下者，胃切除
術後，不宜食柿子。

話梅乳鴿

日本芥末炒芥蘭

高氣爽胃口大開，每
出遊尋找美味，不忙

偷師學藝，特別是品嘗到
健康美味的菜式，回家照
板煮碗，以饗親朋讀者。

友人約聚「西環碼頭」
，鬧市當中竟可貼住海邊
，聽浪觀海輕談淺酌。品
嘗 全 港 第 一 個 「法 國
Hello Kitty葡萄酒」─
半乾型波爾多氣泡酒，佐
以特別配搭的套餐：脆炸
煙肉牛乳酪、黑松露醬蝦
多士、日本芥末炒芥蘭和
話梅乳鴿，後兩味正是
今天向讀者推介的健康
美食。

辛辣芳香的日本芥末
炒芥蘭，每個家庭都可以
做到，廚師巧妙的配搭令

這道炒菜有溫中散寒、利
膈開胃的食療功效。中醫
認為芥末有通利九竅、健
胃消食的作用。筆者更以
這味菜配搭大閘蟹而食，
當能溫肺胃散寒濕；而且
芥末還有解魚蟹之毒的功
效。

話梅乳鴿則有生津止
痢（梅子功效）、補腎健
脾（鴿肉）的食療益處，
老少咸宜。話梅的酸能斂
肺生津，最合此際由熱轉
涼，燥氣漸來作補益食療。

圖文：麥麗人
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▲ 柿餅煲雞湯有
補肝腎潤肺益氣
的食療功效

▼▼柿葉壽司乃日本傳統食物柿葉壽司乃日本傳統食物


