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購買指定系列產品任何口味2包，即有機會獲得:

頭獎: 全球精彩旅程兌換券*10 (市值$5,000)
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在很多人的觀念中，水果應該
是越新鮮越好吃，因此，買回家的
水果要盡快吃完，但中國農業大學
食品科學與營養工程學院果蔬貯藏
專家馮雙慶教授介紹道，有些水果
剛買來或剛摘下來時並不是最好吃
的。這是因為，有些水果一旦成熟
就迅速地徹底變軟，沒法運輸和貯
藏，所以它們必須在沒有充分成熟
前，以“硬邦邦”的狀態摘下來，
才能被安全地運到超市裏。跟其他
水果相比，這些水果需要一個“後
熟”的過程。

彌猴桃 用手指肚輕輕按壓彌猴
桃的兩端，如果感覺不再堅硬，按
壓處發生輕微變形，但也不是很
軟，此時是彌猴桃的最佳食用狀
態。對于彌猴桃，果農中流行這樣
一個說法，“3天軟，7天爛，半月
壞一半”。因此，購買時應選擇果
實處于堅硬狀態、無機械損傷的彌
猴桃。但硬邦邦的彌猴桃並不好
吃，其中的糖分很低，果實酸澀，
還讓人感覺刺口，因為果實裏含有
大量蛋白酶，會分解舌頭和口腔黏
膜的蛋白質，引起不適感。常溫
下，彌猴桃一般放3天左右就會變
軟，達到最佳食用狀態。

香蕉 外皮顏色完全變黃，同時聞著有濃郁的
果香，此時的香蕉最好吃。但香蕉很容易變黑，因
此購買時可選擇稍微生點的。一般來說，帶“青
肩”的香蕉在室溫的條件下保存，1—2天就可以吃
了。要想加速成熟，可將其與熟了的蘋果放在一
起。如果想存得久一點，可將其挂起來，保持通風
良好，能讓產生的乙烯隨風散去，延緩香蕉衰老。

南果梨 用手指輕壓南果梨，如果能感到有彈
性，聞起來有酒味的濃香，此時是吃南果梨最好
的時機。南果梨有明顯的“後熟”特征，摘下後
要經過一周多的自然發酵才能達到最好吃的狀
態。需要注意的是，保存南果梨時不能把塑料袋
系得太緊，要給果實留下“呼吸口”，這樣才能
保持南果梨的“活性”。將南果梨放進冰箱冷藏
室，可減慢果實的呼吸，保持新鮮狀態。

柿子 “軟”、“不澀”是成熟柿子的重要標
志，但這樣的柿子不利于收摘、運輸和貯藏。未
成熟的柿子裏由于含有大量的可溶性單甯質(鞣
酸)，單甯質有很強的收斂性，它能刺激口腔裏的
觸覺神經末梢產生興奮，讓人產生“澀”的感
覺。如果將生柿子同空氣隔絕，其內部會產生乙
醛、丙酮等有機物，這些有機物能將溶解于水的
單甯質變成難以溶解于水的物質，這樣的柿子吃
起來就沒有澀味。因此，生柿子放在塑料袋內，
把袋口紮緊，過幾天後，就可以脫澀，變得又香
又甜。

蘋果——熱吃蘋果，益處多多

功效：蘋果加熱後，味道依舊酸甜可口，

並且別有風味。研究有發現，熟吃的蘋果所含

的天然抗氧化物質含量會大幅增加。這些物質

不僅能夠降血糖、血脂、抑制自由基而抗氧

化、抗炎殺菌，還能抑制人體內血漿膽固醇升

高。

熟吃蘋果可是大有益處，蘋果含有很豐富

的果膠，生吃蘋果時果膠和膳食纖維一起是通

便能手，而煮過的蘋果果膠會變成神奇的收

斂、止瀉能手，還有吸收毒素的作用。

滋補食法 蘋果豬肉湯：豬肉、蘋果、胡蘿

蔔和蜜棗。豬肉先用水煮 5分鍾取出，蘋果洗

淨去芯切塊，再和豬肉一起加水用中火慢煲2～

3小時，加上調料和蜜棗即可。這款湯具有刺激

腸道內益生菌群生長的功用，還能清心潤肺，

在特別幹燥的冬季裏喝，能很好地滋潤皮膚。

大棗——熟吃大棗補氣血、助消化

功效：大棗可謂是女性養顔滋補的聖品，

常吃大棗能夠降血壓、降膽固醇之余，還能保

護肝髒、預防骨質疏松。大棗含有豐富的維生

素和鐵，補血補氣，還有豐富的膳食纖維，輔

助腸道消化。

大棗具有很好的補中益氣、養血安神作

用，蒸熟的棗比起生棗更易消化，脾胃功能虛

弱的人群可以把大棗放入碗中直接蒸熟後食

用。對于氣血虧虛、肝腎不足者，還可以將大

棗與枸杞、雞蛋一起蒸著吃。

滋補食法 大棗枸杞蒸蛋：取紅棗 5枚、枸

杞少許，洗淨後用清水浸軟，然後將紅棗去

核；取雞蛋兩枚，加入適量鹽打成蛋液，然後

加入紅棗、枸杞和涼開水，隔水蒸至蛋液凝結

即可食用。

大棗蔥白茶：切段的蔥白加上破皮的紅

棗，加適量的清水煮沸即可。大棗蔥白茶有很

好 地

安 神

和 鎮

定 情
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用，在冬

季飲用這款簡

單的茶，有利

消化的同時能夠補

脾胃，可以長期飲

用。

梨子——化痰止咳
的煮梨食療
功效：冬天裏吃火鍋或燒烤時，搭配一杯

鮮榨的梨汁，能很好地滋潤喉嚨，防止上後引

起的急性喉嚨發炎症狀，對火旺的飲食最有壓

制的作用。

梨子清熱潤肺的功效可謂無人不知無人不

曉的了，但梨子煮熟後，有更好的養陰生津、

潤燥止渴的作用你又知不知道呢？煮梨可用于

陰虛火熾，口渴心煩，咽痛喉幹或肺燥咳嗽的

治療。工作疲勞的時候用來犒勞自己是最滋潤

不過的了。

滋補食法 紅酒煮梨：500毫升的紅酒搭配

一個梨，梨子削皮切開去核後，加入冰糖和紅酒

燒開，轉小火煮30分鍾。放涼後梨子切片，再倒

入紅酒湯腌制一天後就能食用了。紅酒煮梨不僅

美容養顔，還能促進新陳代謝，營養皮膚組織，

使女性的皮膚更嬌嫩，更具生命活力，更顯現光

彩照人的風采。

川貝蒸梨：取一個大的梨子，挖去核，研

成末的川貝母 3 克，冰糖適量，一並納入梨

中，封好後煮熟或蒸熟。川貝母爲潤肺化痰、

止咳的要藥，梨、冰糖均能清熱潤肺化痰，每

天吃兩次，可以治療肺部燥熱，咳嗽痰黃稠，

咽喉幹燥。

換個吃法更滋補！熟吃水果犒勞身體

柚子——吃出溫暖和輕盈

功效：這裏建議大家熱吃的，是一直被我

們忽視的柚子皮，柚子皮可是營養豐富的寶

貝，它含有黃酮類物質，具有抗氧化的作用，

可以降低血液的粘稠度，瘦身減肥，抵抗衰

老，煮熟加熱後進入我們的人體會更加活躍，

發揮出最大功效。

柚子的皮肉都能降低血糖，有健胃、潤

肺、清腸道的功效，其療效顯著，可謂是保健

水果中的王者。

滋補食法 柚皮潤肺茶：將柚皮中間柔軟的

白色部分切成薄片，用溫水煮 10分鍾，然後和

蜂蜜一起衝茶喝，可以治療肺熱咳嗽，日常飲

用也能強健肺部。自制的柚子茶，控制糖的用

量或換用蜂蜜，是滋潤又解酒的美味飲料。將

柚子皮洗淨切細後，煮軟了放適量的蜂蜜腌

制，需要的時候取用，開水衝調即可。

柚皮蒸排骨：這是一道著名的粵菜，將煮

熟後的柚子皮用清水反複浸泡去除澀味，然後

用油炸，放涼以後擺上拌好調料的排骨蒸熟即

可食用。如果怕油膩的，可以不用油炸，改用

高湯煨煮柚子皮。這道菜暖胃化痰潤喉，是冬

季裏暖身又健康的美味佳肴。
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熟吃水果犒勞身體
誰說水果一定要新鮮著吃？冬天

裏水果煮熟了吃不僅能防寒涼，還能
為愛美的女性增加養生效果。搭配冬
季養生食材，蘋果熟吃能清火降脂、
大棗熟吃能有助消化、梨子熟吃能止
咳化痰……健康的美味，最適合愛美
的我們在冬季裏犒勞身體，滋潤身
心。

1、吃豆制品越多越好?

黃豆中的蛋白質能阻礙人體對鐵元

素的吸收，過量攝入黃豆蛋白質可抑制

正常鐵吸收量的 90%，從而出現缺鐵性

貧血，表現出不同程度的疲倦、嗜睡等

貧血狀態。

2、蜂蜜的熱量低?

事實上，100克蜂蜜含有303卡路裏

的熱量，100 克糖含有 399 卡路裏的熱

量，前者的熱量僅略低于後者。不過，

在鉀、鋅和銅的含量方面，蜂蜜的營養

價值比糖高。

3、沙拉對人體健康極為有益?

大部分的女性並不宜吃太多的沙

拉。因爲通常女性的體質都偏冷，吃太

多沙拉容易造成新陳代謝差，血液循環

不好，經期不順，皮膚沒有光澤，甚至

産生皺紋。

4、熱油炒菜香?

當油溫高達200度以上，不僅植物油

中對人體有益的不飽和脂肪酸將被氧

化，而且會産生一種叫做“丙烯醛”的

氣體。它對人體的呼吸系統極爲有害。

另外“丙烯醛”還會使油産量極易致癌

的過氧化物。因此，炒菜還

是用八成熱的油較好。

5、葡萄糖能使人保持
極佳的狀態?

雖然葡萄糖快速提供的

“閃電能”可以使人短時間

內頭腦清醒、精神飽滿，但

這種能量會很快地被消耗

掉，人甚至會感覺到比以前

更饑餓。

6、熱帶水果中的酶有
助于瘦身?

事實上，熱帶水果所含

的酶，具有支持蛋白質消化

的功能，使食物更好地爲人

體吸收，但身體的脂肪卻不

會被燃燒掉。

7.、未噴農藥的水果不
用洗?

即使綠色水果，吃之前也要用水仔

細地清洗幹淨。水果果皮上的蟲卵是看

不見的。倘若水果不洗淨就吃，就容易

受到細菌的感染。

8、飯後馬上吃水果?

果中含有大量的單糖類物質，很容

易被小腸所吸收，但若被飯菜堵在胃

中，就會因腐敗而成脹氣、使胃部不

適，所以，吃水果應在飯前一小時或飯

後2小時爲宜。

9、新鮮蔬菜比冷藏蔬菜更健康?

如果是指剛從菜地裏采摘下來的新

鮮蔬菜，這種說法沒有任何問題。但事

實上我們吃到的蔬菜大都沒有那麽新

鮮，而通常都是儲存幾天之久的，其維

生素也在儲存的過程中逐漸地損失掉。

相反，超低溫快速冷凍的蔬菜就能保持

更多的維生素，因爲蔬菜采摘之後即速

凍，很好地防止了維生素的流失。

10、深色雞蛋比淺色雞蛋營養價
值高?

深色往往是健康和營養價值高的代

名詞，但雞蛋殼的顔色只與母雞的品種

有關。雞蛋營養價值的高低完全取決于

母雞的健康狀況以及每日所餵食飼料的

質量。

11、紅糖比白糖更有益?

紅糖和白糖都是由甘蔗或甜菜提取

出來的，紅糖的制作工藝較白糖稍微簡

單一些，其中所含的葡萄糖和纖維素也

較多，而且釋放能量較快，吸收利用率

也更高。但是，紅糖所含的糖分、熱量

幾乎和白糖一樣。

12、褐色面包就是全麥面包?

褐色面包並不等于全麥面包，購買

全麥面包最好看清標識。

13、調味佐料多多益善?

醫學研究結果表明，胡椒、桂皮、

丁香、小茴香、生姜等天然調味品具有

一定的誘變性和毒性，如飲食中過量使

用調味品，輕者有口幹、咽喉痛、精神

不振、失眠等感覺，重者會誘發高血

壓、胃腸炎等多種疾病，甚至有致人體

細胞畸形，形成癌症的可能。

14、爆炒禽畜肉好處多?

很多人喜歡快火爆炒食物，認爲這

樣做好的菜肴色澤口味都很好。但事實

上爆炒是一種很不衛生的烹制方法。禽

畜肉尤其是動物內髒，通常都攜帶大量

禽畜病毒、病菌，有的病毒要燒煮十幾

分鍾後才能被殺死。爆炒時間過短，病

毒、病菌不易被殺死，吃了這類食物

後，極易發生“人畜共患病”。

15、蔬菜生吃更健康?

不少蔬菜生吃確實更健康，因爲那

樣能最好地保留其中的營養。但生吃並

不適合所有的蔬菜，如胡蘿蔔含有豐富

的維生素A，但人體只有在吃胡蘿蔔的

同時攝入脂肪，才能從中獲取足夠的維

生素A。

16、喝咖啡有損人體健康?

咖啡容易導致體內的鈣質流失，但

是只要在咖啡中加入牛奶就可以彌補這

一不足。事實上，咖啡對人體是有益處

的，它能促使腦細胞興奮，具有提神的

功效。喝咖啡只要不過度、不上隱，並

加入牛奶再喝，並不會對人體的健康造

成損害。

良好的飲食習慣對身體健康十分重要，但是在日常生活中，總會有一些飲食誤區
容易被我們忽略，輕則導致營養不良，精神萎靡，重則則會誘發各種各樣的疾病。下
面愛美網編輯分享日常飲食中常見的17大誤區，小心別吃錯！良好合理的健康飲食習
慣是保證身體健康的一個重要環節。但日常生活中，我們常常會陷入飲食盲點中，吃
錯食物。今天，一起了解常見的飲食誤區有哪些，謹記于心，別再勿輕易觸犯啦。

盤點十六種飲食中的誤區


