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健康 提示

YYYY 药膳坊

发酵食品分三级发酵食品分三级 俗话说：“夏天
过后无病三分虚。”
身 体 都 瘦 了 许 多 ，
当 然 需 要 秋 补 ，弥
补 的 办 法 就 是“ 贴
秋膘”。这个时候，
大伙儿都想着赶紧
吃 点 好 的 补 一 补 ，
好 给 冬 天 攒 力 气 ，
红 烧 肉 、炖 肘 子 油
腻 厚 重 的 肉 吃 多
了 ，脾 胃 反 而 扛 不
住，堵在身体里，越
补越难受。初秋进
补 ，核 心 原 则 讲 究
清 润 平 补 ，切 忌 大
温大补。适合这个
时 节 食 用 的 肉 类 ，
应 当 温 润 平 和 、不
易 上 火 ，同 时 还 要
兼顾好消化。

鸭肉

性凉，归肺、胃、
肾 经 ，具 有 大 补 虚
劳、滋五脏之阴、清
虚 劳 之 热 、补 血 行
水 、养 胃 生 津 的 功
效。而且，鸭肉还富
含蛋白质和多种维
生素，对于提高身体
免疫力、增强体力都
有着显著的效果。

鸡肉

鸡肉是贴秋膘
时优质蛋白质的良
好 来 源 ，其 蛋 白 质
含量丰富且脂肪含
量相对较低。例如，
每 100 克 鸡 胸 肉 约
含 20 克蛋白质，《中
国 居 民 膳 食 指 南》
指 出 ，成 年 人 每 日
需摄入一定量优质
蛋白以维持身体正
常 机 能 ，鸡 肉 易 于
烹饪且适合多种烹
饪方式，如清蒸、炖
煮 等 ，能 为 身 体 补
充能量同时避免过
多脂肪摄入。

鱼肉

富含优质蛋白
质和脂肪酸的鱼类
是 秋 季 滋 补 的 优
选 ，补 益 脾 胃 还 不
容 易 生 痰 湿 ，特 别
适 合 脾 胃 虚 弱 、消
化 功 能 差 的 老 年
人。有助于提高大
脑的记忆能力和思
考能力，防止脑细胞
退化，延缓大脑的衰
老。 大众

秋燥适合吃

温润的肉

推荐常吃：
酸奶、纳豆、酿造醋等

酸奶不仅能提供优质蛋白质
和钙，还能带来很多健康益处。
比如，牛奶发酵成酸奶后，一部分
乳糖转变为乳酸，因此，乳糖不耐
受者可以适当喝酸奶。乳酸不仅
可以抑制有害微生物繁殖，还可
促进人体胃肠蠕动以及消化液分
泌，缓解便秘。另外，发酵时加入
的干酪乳杆菌、嗜酸乳杆菌和双
歧杆菌等有益菌可以调节肠道菌
群，增强机体免疫力。牛奶发酵
成酸奶后，蛋白质、脂肪、钙、镁等
营养成分都变得比之前更易消化
吸收。推荐常喝低糖或无糖酸
奶，首选碳水化合物含量在 11%以
下的产品。

纳豆是大豆经过蒸煮后接种
纳豆菌发酵成的产品。发酵使其
中的蛋白质、钙等营养物质的吸
收利用率提高，大豆异黄酮的含
量和活性也有所增加。大豆在发
酵过程中还可以产生一种“抗血
栓”的生理活性物质——纳豆激
酶，能够分解血管中的蛋白纤维，
保护血管。纳豆比传统黄豆酱含
盐量低，因此适合常吃。为了保
持纳豆激酶的活性，吃时最好不
要加热。

醋主要由高粱、大米、糯米、
玉米、麸皮等谷物发酵而来。发

酵时，谷物中的糖类在酵母菌的
作用下生成醋酸，从而形成了酸
味。谷物中原本富含的 B 族维生
素和钙、铁、锌等矿物质留在了醋
中。醋不仅可以增进食欲，还能
在一定程度上减缓淀粉的消化，
抑制餐后血糖上升。建议购买总
酸度高、味道香醇浓郁的酿造食
醋，不要买勾兑醋。

白茶、黄茶、乌龙茶、红茶、黑
茶都属于发酵茶。茶叶发酵后，
会产生特殊的香味和一些独特的
健康成分，作为日常饮品既解渴
又健康。比如常喝红茶可暖胃、
促消化，常喝黑茶对降低胆固醇、
抑制动脉硬化有一定效果。不
过，建议不要喝太浓的茶，浓茶中
较多的茶多酚和咖啡因会影响
铁、钙等矿物质的吸收。

限量食用：
腐乳、黄豆酱、酱油等

腐乳、黄豆酱、酱油、豆豉都
是由大豆或豆制品发酵而成，它
们既保留了大豆的一些营养成
分，又去除了抗营养物质，提高
了蛋白质、脂肪、矿物质的利用
率。发酵时，微生物还可以合成
素食者易缺乏的维生素 B12，并且
大豆异黄酮也变为活性更强的游
离状态，因此素食者和中老年女
性可常吃些大豆发酵制品。不
过，这些食物加入了较多食盐，比

如 多 数 腐 乳 产 品 的 含 盐 量 在
5%-7.5%，需要限量吃。在烹饪
时，可以用腐乳、黄豆酱、酱油等
代替盐，既健康又味美。

制作泡菜时通常会加入一些
辅料调味，比如中式泡菜会加入
花椒、大料、白酒等，韩式泡菜则
会加入红辣椒粉、虾酱、鱼露等，
因此泡菜酸脆可口，是很多人都喜
欢的开胃小菜。泡菜中的乳酸菌
不仅能促进胃蛋白酶分泌，帮助消
化吸收，还可调节肠道菌群。但泡
菜中盐含量较高，不适合顿顿吃，
应限量食用。自制泡菜时切记密
封好，待到 20 天后致癌的亚硝酸
盐降至安全水平后再食用。

尽量少吃：
发酵肉制品、酒

发酵肉制品是利用微生物或
酶，让肉类在自然或人工控制条
件下发酵，制成的具有特殊风味、
保质期较长的产品，如一些香肠、
火腿等。发酵肉制品风味好，含
有一定量对人体有益的乳酸菌，
但也含有较多的盐，并且发酵时
容易产生生物胺，与亚硝酸盐结
合可生成致癌物亚硝胺，因此建
议少吃。

酿造酒也属于发酵食品，但
酒精已经被明确列为 1类致癌物，
能不喝就不喝，能少喝就少喝。

张艳红

酸奶、醋、泡菜……发酵食品种类繁多，不仅风味各
具特色，营养价值也各不相同，哪种更健康？复旦大学附
属华东医院临床营养中心主任、教授孙建琴称，食物发酵
会产生新的有益成分，也可能生成有害物质。按照对健
康的影响，市面上的发酵食品可以分为“推荐常吃”“限量
食用”“尽量少吃”三个等级。

中国发酵食品的起源，可上
溯至远古先民对微生物的朴素利
用。早在没有“微生物”概念的年
代，人们便从经验中发现了发酵
的妙用，一坛坛美酒、一瓮瓮酱
醋，由此走进中国人的餐桌，也留
下诸多饶有趣味的典故。

论 起 发 酵 食 品 之 首 ，当 属
酒。《世本》载“仪狄始作酒醪”，传
说大禹之臣仪狄酿出美酒，禹饮
后却忧心“后世必有以酒亡其国
者”，遂疏远仪狄。后世又有杜康
造酒之说，曹操《短歌行》“何以解
忧，唯有杜康”，更让杜康成了酒

的代称。
醋 的 来 历 同 样 充 满 市 井 色

彩。相传杜康之子黑塔在酿酒
时，觉得酒糟弃之可惜，便加水密
封储存，二十一日后的酉时开坛，
一股酸香扑鼻，遂以“廿一日酉
时”造出“醋”字。

酱与酱油的历史更可上溯至周
代。《周礼·天官》专设“醢人”一职，
掌“百醢”之制，以肉、鱼、谷物加盐
发酵成酱，是王公宴席的必备调
味。春秋时期，孔子“不得其酱不
食”可见酱在食俗中的重要地位。

面食发酵亦有一段美谈。相

传三国时诸葛亮南征渡泸水，当
地习俗需以人头祭江，孔明不忍，
便命人用面粉裹牛羊肉馅，塑成
人头模样蒸熟祭之，是为“馒头”
之始。面团经酵母发酵蒸制，松
软可口，流传千年。

至于豆豉、腐乳，魏晋典籍已
多记载。古人凭经验掌控温度、
盐分与时日，让微生物默默转化
出鲜、香、醇的滋味。今日看来，
这些发酵食品不仅是味觉记忆，
更凝结着先民“格物致知”的生活
智慧，堪称中国饮食文化中最朴
素也最深奥的一章。 本报综合

发酵食品里的中国饮食智慧

高尿酸血症是嘌呤代
谢障碍引起的代谢性疾
病，与痛风关系密切。在
规范治疗的基础上，食用
具有利湿功效的粥品，有
助于降低血尿酸、减少痛
风发作。

马齿苋粥：清热利湿

取干马齿苋 50 克、大
米 50 克、白糖适量；将马
齿苋洗净，放入锅中，加清
水适量，浸泡 5分钟-10分
钟后水煎取汁；用汤汁与
大米煮粥，熟后放白糖调
味即可。若是鲜马齿苋，
用量可增至 100 克，洗净
切细，待粥快熟时调入粥
中即可。马齿苋有清热解
毒、凉血消痛的功效，现代
研究显示，它可抑制黄嘌
呤氧化酶，减少尿酸生成，
同时能促进尿酸排泄，对
降低血尿酸有一定帮助。

车前草粥：利尿通淋

取鲜车前草 30 克（若
无 鲜 品 ，可 用 车 前 子 10
克）、大米 50克、葱白 2茎、
白糖适量。将车前草、葱
白洗净，放入锅中，加清水
适量，浸泡 5分钟-10分钟
后水煎取汁；药汁加入大
米煮为稀粥，调入白糖调
味即可。车前草或车前子
有利尿通淋、渗湿止泻之
功，能增加尿量，从而帮助
降低血尿酸。

薏仁粥：健脾渗湿

取 薏 仁 、大 米 各 50
克，白糖适量，将薏仁炒
香，与大米一同放入锅中，
加清水适量煮粥，待粥熟
时调入白糖即可。薏仁能
渗湿除痹、舒筋和脉、缓和
拘挛，《本草新编》称其“最
善利水”，可增加尿量，促
进尿酸排泄。现代研究还
显示，薏仁可抑制黄嘌呤
氧化酶，调节嘌呤代谢，减
少尿酸生成。

需要特别提醒的是，
上述粥方应在医生指导下
选用；原方中均含白糖，糖
尿病患者或体重偏高者可
不加；粥疗不能替代降尿酸
药物，若处于痛风急性发作
期或伴有肾功能不全等，应
在医生指导下使用。

湖北省远安县中医医
院主任医师 胡献国

三个粥方

降低尿酸

SS 食养典故


