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椭圆形的核桃
碧根果含优质脂肪，

食用后能护肤养发、降低
胆固醇

碧根果，又名薄壳山核桃、长山核桃
等，是胡桃科的一种植物果实，为椭圆形
状，果壳较为薄脆，果肉表面纹理与核桃
类似。除了果仁可以加工制成干果食用之
外，它也能作为一种炼油的原料，碧根果
树还是一种观赏植物，用于装饰绿化园
林、庭院、街道等。

碧根果含多种营养，如蛋白质、脂
肪、纤维素、胡萝卜素、维生素 E 以及
钙、钾、镁等人体所需的多种微量元素。
其内含丰富的纤维素及健康的脂肪，食
用后会带来一定的饱腹感，有降低食欲
的作用，有助于控制体重。同时，纤维素
也有利于人体消化系统的正常运作，可
以辅助预防便秘。它脂肪含量较高，对
于体形消瘦的人来说，食用后有增胖的
效果。碧根果中也含有丰富的维生素E，
平时适量吃一些，不仅能改善皮肤粗
糙、萎黄的状况，起到润泽、光滑皮肤的
作用，使皮肤保持弹性，有头发早白困
扰的人，日常吃些碧根果，也有乌发、润
发等作用。此外，食用富含单不饱和脂
肪酸的碧根果，能帮助肠道减少对胆固
醇的吸收，促进血液的净化，有助防止
动脉硬化。感到疲劳时，吃些碧根果能
起到缓解疲劳、舒缓压力的效果。需要
提醒注意的是，碧根果中含有的油脂较
多，吃多了容易导致上火，因此有上火、
腹泻症状的人，要少食或不食碧根果。

新鲜采摘的碧根果是不可食用的，
通常需要将之加工成熟或入菜烹饪后
才可食用。若是选择烘烤方式来处理，
甜品师庄达明介绍说，除了原味之外，
还可以在烘烤时加入一些调味，如盐
巴、胡椒、白糖、枫糖、蜂蜜等，将之撒在
或涂抹在碧根果仁的表面，烘烤成熟之
后，其就会带有不同的风味。若是想要
将碧根果加入甜品的制作中，可以先将
碧根果切成碎末，或是直接用榨汁机搅
成果泥，之后混入面糊中再制成糕饼、
面点，这样做使得所制甜品吃起来更为
香甜可口，且能尝到带有脆度的坚果颗
粒。若是采买的碧根果无法及时吃完，
尽量将其放在阴凉干燥处，避免受潮而
发霉变质。

□本报记者 陈士奇/文 CFP/图

香蕉生食有助于消除疲劳且能帮助
补充能量，如今人们常以热烹的方式将它
制成餐食或甜点。加热后的香蕉，所含有
的矿物质和膳食纤维并不会被高温破坏，
且具有的功效也不会消除，在天气较为寒
凉的冬季，将香蕉加热来食用，能减少对
肠胃的刺激。

除了直接加热的简单处理方式之外，
在西餐大厨小曹看来，也可以搭配一些增
加风味的配料让熟制香蕉成为口感更为
丰富的甜食。对此，小曹师傅建议，在煎烤
香蕉时，可以在其表面涂抹上一些蜂蜜或
糖浆，或是直接将带有颗粒感的黄糖、冰
糖直接撒在香蕉上，经过高温烘烤之后，
这些甜味调料会形成一层薄脆的“外衣”
包裹在香蕉上，使之吃起来带有外脆内嫩
的口感。同时，可以适当搭配一点香料，如
肉桂，有了这一香料的加入，不但能为香
蕉增添香气，还能增加驱寒暖身之效，亦
符合冬日所需。

□本报记者 陈士奇/文 CFP/图

香蕉制作甜食
加点香料增味

若是日常食材已具有养筋骨、护
关节的食效，再搭配一些药材，能起到
事半功倍的效果。

冬季的寒潮给不少患有风湿关节
炎的人带来了困扰，此时，能够起到调
理之效的药膳便到了发挥功效的时
候。譬如生长在山野或坑坝中的牛奶
根，中医认为其有“补脾肾，祛风湿，通
筋络”的功效，可用来烹调药膳。例如

将它作为一味配料，搭

配肉材一同烹煮，不但有去腥、增香的
作用，对人体的关节也有不错的食补
效用。

此外，闽南菜大厨黄阿实推荐了
三道能缓解关节疼痛的药膳做法。一
是以黑豆为主料，搭配猪排骨同烹，加
入一味药材——独活，炖汤饮用，有助
于缓解风湿痹痛，还有补肾、活血、利
湿等作用，也能改善风湿性关节炎、类
风湿性关节炎等病症。二是拿无花果
作为主材，搭配猪肉或牛肉来炖汤，这
一食方有消肿利湿的作用，有助于缓
解风湿性关节炎产生的疼痛感。三是

在炖煮猪脊骨汤时，加入木瓜
及桑枝来做配料，由

此熬炖而成的汤水，有祛风湿、利关节
的食效。

朱琦补充说，在强健筋骨的同时，
别忘了兼顾对肝脏、肾脏等脏器的养
护。这是因为中医认为，肝藏血，肾藏
精；肝主筋，肾主骨，筋骨的强弱与肝
肾密切相关，因此调养好肝肾对关节、
筋骨的健康有好处。依循于此，在冬季
养护筋骨，也可以考虑从养肝肾方面
入手进行选材，例如在炖煮猪骨汤或
猪肉汤时，加入杜仲、桑寄生等药材，
搭配红枣、枸杞、生姜等食材来增味，
由此炖制的汤饮，在补肝肾的同时也
兼具强筋骨、祛风湿的食效。在焖炖牛
蹄筋时，加入肉苁蓉、杜仲、枸杞等，食

用后有补肾阳、益精血以及强
筋骨的作用。

巧搭配做药膳
祛风湿通筋络

冬日来点“健骨餐”
为骨骼补充养分，可以选食一些含有特定营养元素的食物

冬日里浮动较大的温差，会给一些人的筋骨、关节带来刺激与损伤，
此时可从饮食方面入手，借助天然食物，如应季果蔬、海鲜肉类、蛋奶坚果
等，获取骨骼所需的特定营养元素，也可以烹制药膳来辅助养护筋骨。

□本报记者 陈士奇/文 CFP/图

核心提示

“冬季中的寒冷、大风等常见天气，容易导
致人体的筋骨、关节等抵抗力下降，若是不注
意加强保护，可能会触发一些炎症和不适感。”
在高级公共营养师朱琦看来，除了通过增加保
暖衣物，从外部保护关节，还可以由内着
手，通过调整日常饮食，强健筋骨及养护
关节。在保持三餐食物多样性，依循营养
均衡的原则下，冬季可以适当多吃一些五
谷杂粮及新鲜蔬菜，为身体补充丰富的膳
食纤维素，有助于防止炎症产生，也有利
于维持体内环境的稳定，增强体质及强化
骨骼。入冬后，不少人会多吃高糖高脂的

“重口味”食物，这样的饮食方式，会给筋
骨、关节的健康埋下一定隐患，特别是一
些精加工食品、糖和脂肪含量较高的食
物，不但容易造成肥胖、增加关节负担，还
可能成为引发关节炎症的“罪魁祸首”。因
此，在冬季要注意控制好这类食物的摄入
量，尽量少食糖、钠、反式脂肪酸和防腐剂
等含量高的食物。

“补充一些含有特定营养素的食物，
也有益于强健筋骨。”朱琦介绍，首先要保
证每日有优质蛋白质的摄入。这是因为蛋
白质是身体修复和生长的关键要素，平时
多吃鱼鲜、禽肉、豆类、奶类、坚果等食物，为身
体获取优质蛋白质，对骨骼有修复作用，也有助
于预防筋骨、关节损伤问题。在冬季饮食中，可
以适量摄入一些富含胶原蛋白的食物，帮助养
护关节软骨。因为胶原蛋白是构成关节软骨的
重要成分，有助于关节承受压力和摩擦。那么，
哪些食物中含有胶原蛋白？一般来说，这类营养
元素大多藏于动物类食物中，如深海鱼类中的
三文鱼、鳕鱼、黑鱼、龙利鱼、金枪鱼等，猪皮、鸡
皮、鸭皮、鱼皮等动物皮，猪蹄、牛筋、羊蹄筋等
动物筋腱，以及猪骨、羊骨、牛骨、鸭架、鸡架、鱼
头等动物骨头等。适量食用这些食物，可获取所
需的胶原蛋白。

另外，多吃一些含有特定维生素和微量元
素的食物，同样会对筋骨起到食补效果。朱琦
介绍说，以维生素为例，维生素A、维生素C、
维生素D及维生素K，都是维护骨骼生长、关
节稳定的重要营养来源。通过食用一些冬季应
季果蔬，如草莓、冬枣、柑橘、白菜、西蓝花等
摄取维生素C，不但有助于保护关节、预防炎
症，还有助于胶原蛋白的产生。食用绿叶蔬
菜、肉类、鱼类、蛋类等，为身体补充维生素K，
有助于增加骨质密度。在众多微量元素中，钙
元素及镁元素是对维护骨骼健康尤为重要的
两种营养元素。谈及适合用来补充钙元素的食
物时，高级公共营养师、泉州营养师协会常务
理事柳耀红侧重介绍了乳品及乳制品，通过它
们去获取钙元素，既有利于骨骼生长发育，也
能预防骨质疏松。同时，乳品、乳制品中也含
有丰富的维生素C及优质蛋白质，
适量食用对骨骼、关节的
养护有积极影响。

护关节强骨骼
多补充营养素

冬季以食补身御寒，喝粥是
一种经济实惠的方式。在食欲不
振时，不少人会喝粥来养胃护胃
及改善食欲。这是因为粥属于半
流质食物，有着软滑且易消化的
质地，不用经过大量咀嚼与胃部
蠕动，就能较快地被人体吸收。在
胃肠动力不足的情况下，适当喝
粥，能起到促进消化的作用，并有
效减轻肠胃负担。

想要让所喝的粥品真正起到
养身效果，也需要讲究方式方法，
及时避免一些误区。首先，不要以
粥来取代一日三餐。这是因为长
期喝粥，会导致人的咀嚼动作减
少，相应的唾液分泌也会随之减
少。人体的唾液中很多酶都有促
进消化吸收的功能，一旦减少，不
利于人体对食物的消化及吸收。
同时，长期喝粥胃部的蠕动减弱，
消化功能也随之慢慢减退，使得
所喝的粥无法起到养胃效果，反
而容易出现伤胃的状况。其次，避
免只喝单一食材烹煮的粥。烹粥
食材过于单调，会导致人体的营
养供给变得很单一。长期喝这样
的粥，容易出现营养不良的问题。
建议在烹粥时要做好材料搭配，
加入肉、蔬菜、鱼鲜、豆类、坚果
等，多尝试一些混搭方式，让粥吃
起来更美味、更健康。再者，烹粥

调味时，尽量不要过于
“重口味”。烹调时可以
多利用天然食材为粥品
调味，相应控制
盐、糖等调味料的
用量，防止摄入过
多盐分与糖分。此
外，还要注意喝粥
时不要过烫、过
量。这是因为粥有
着水分多、体积大
的特点。喝粥时不
注意控温，一下食
用过热的粥，容易伤及
口腔、食道。而摄入过量
的粥，则会占据较多的胃容积，如
果用餐时一下喝了一大碗粥，让
人很快产生饱足感，无法再食用
其它食物，由此容易造成营养摄
入不平衡。建议喝粥时要搭配一
些配菜，荤素菜品都要有。

除此之外，喝粥时还要记得
结合自身情况。有积滞、消化不良
等困扰的人，或是消化功能不太
好的人，日常就适合喝一些粥品，
有助于促进胃酸的分泌，可以提
高、改善肠胃的消化能力。处于术
后、病后恢复期的人，也适合适量
喝粥，不但能补充能量，也会降低
肠胃负担，有利于身体的康复。从
中医学的角度分析，术后喝粥能

起到护养人体正气的作用。但有
几类人群，要少食或不食粥类。例
如对于一部分容易“烧心”、反酸
的胃食管反流患者来说，喝粥有
时会引起“雪上加霜”的反效果，
既达不到养胃之效，还容易因为
喝粥而促进胃酸分泌，引起身体
不适，加重“烧心”、反酸的不适
感。另外,由于粥是一种高升糖指
数食物，吃粥后人体的血糖上升
速度会加快，对于血糖指数偏高
或是患有糖尿病的人来说，日常
要少喝或不喝粥，想要喝粥时，建
议以杂粮粥为优，这样能减缓血
糖的波动。

（陈士奇/整理 CFP/图）

喝粥养胃 因人而异

蜂蜜肉桂烤香蕉蜂蜜肉桂烤香蕉

碧根果果肉表面纹理与核桃类似碧根果果肉表面纹理与核桃类似

吃粥时搭配一些荤素菜品吃粥时搭配一些荤素菜品，，才能营养均衡才能营养均衡。。

比起单一的大米粥比起单一的大米粥，，由多种食材混由多种食材混
合的合的粥品粥品，，食用后食用后更能满足身体更能满足身体所需所需。。煮粥时用一些天然食物来调味煮粥时用一些天然食物来调味，，控制好盐控制好盐、、糖的用量糖的用量。。

冬季可食用一些含钙丰富的绿色蔬菜冬季可食用一些含钙丰富的绿色蔬菜，，
如西蓝花如西蓝花、、小油菜等小油菜等。。

平时可适量食用含有钙平时可适量食用含有钙、、优质蛋白质优质蛋白质、、维生素维生素CC的乳制品的乳制品

无花果搭配猪肉或牛肉同炖无花果搭配猪肉或牛肉同炖，，食用后有利于养护关节食用后有利于养护关节。。

深海鱼能深海鱼能
补充胶原蛋白补充胶原蛋白

一些常见的果蔬能为身体补充维生素一些常见的果蔬能为身体补充维生素KK，，有利于骨骼生长有利于骨骼生长。。
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