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营养丰富

桑葚被医学界誉为“21 世纪的最佳
保健果品”， 桑葚中含有丰富的胡萝卜
素、维生素(A、B、C)、苹果酸、琥珀酸、酒
石酸及矿物质钙、磷、铁、铜、锌等。 成熟
的桑葚味甜汁多，酸甜适口，不但有水
果丰富的口感，还能够补充胃液、增强
胃动力、刺激肠黏膜分泌肠液，对慢性
便秘很有好处。

据《本草纲目》记载：“桑葚，止消渴，
利五脏关节，通血气。 久服不饥，安魂镇
神，令人聪明……”

历代医家认为， 桑葚乃是桑的精华
所结，味甘性寒，入心、肝、肾三经，益肾

脏而固精，久服黑发明目，是滋阴、补血、
通便的佳品。 用桑葚煮粥，十分适合中老
年人服用。

桑的精华———
一粒桑葚 7味药

●天然血管药

桑葚表面凸起的颗粒其实是小种
子，它含有不饱和脂肪酸，可以降血脂，
防治动脉硬化，骨骼关节硬化，促进新陈
代谢。 它可以促进血红细胞的生长，防止
白细胞减少，并对治疗糖尿病、贫血、高
血压、高脂血症、冠心病、神经衰弱等病
症具有辅助功效。

●天然乌发方

桑葚有补肾的作用，肾气不固头发
就会变白，想要乌发的朋友一定要趁桑
葚上市的时候多吃些，新鲜的功效更好
噢。

●天然抗氧化

桑葚，包括桑叶在内有丰富的花青
素，花青素有抗氧化的作用，起到防癌
抗癌的功效。

●天然美容方

桑葚是中老年人健体美颜、抗衰老
的佳果与良药。桑葚中的花青素可以中
和皮肤中被紫外线破坏的自由基，起到
护肤，延缓皮肤衰老的功效。

它有改善皮肤的血液供应、 营养肌
肤，使皮肤白嫩及乌发等作用，并能延
缓衰老。

●天然通便方

桑葚是凉性的，可以促进胃肠道的
蠕动，起到通便的功效。

●天然明目方

桑葚有补肝的作用，补肝可以明目，
经常吃桑葚， 它表皮的花青素还可以扩
张眼部血管，达到明目的效果。

●天然胃药

桑葚入胃能补充胃液的缺乏， 促进胃
液的消化，入肠能刺激肠黏膜，促进肠液分
泌，增进胃肠蠕动，因而有补益强壮之功。

吃桑葚的注意事项
●保存桑葚

桑葚不好保存。 您买回来时还是非

常甜美多汁，可是放到了第二天，口感
就变差了，即使放到冰箱，口感一样不
如新鲜时。 所以，购买时最好吃多少买
多少。

●桑葚吃法

洗净直接吃可生津止渴， 也可将桑
葚榨汁，加点蜂蜜饮用，可安神、缓解便
秘。

煮粥， 最适合胃口不好的时候开开
胃、 清清肠子。 更可以把桑葚晒成桑葚
干， 平常作为零食真的是既满足了口福
又满足了健康。

注意：煮桑葚粥时以砂锅最好，搪瓷
锅次之，忌用铁器。 因为桑葚在铁器中熬
制时会分解出酸性物质， 与铁产生化学
反应，不利于健康。

如果想利用桑葚的养生功效， 却又
怕其寒性， 可以用水将桑葚和姜一起煮
着喝，生姜水会中和掉桑葚的寒性，这样
的吃法养生效果更好。

晒干后的桑葚， 一般每日用量最多
不超过 15 克，新鲜的桑葚每日食用量也
不要超过 250 克， 以免寒性过大伤害身
体。

●桑葚皮薄

清洗的时候要避免用力搓洗。 只要
用流动的水冲洗， 然后再用淡盐水浸泡
一下就好了。

●桑葚性凉

如果体质偏于虚寒就不适合大量食
用，可饭后少量食用。 有些人脾胃比较虚
弱，尤其脾虚腹泻的时候。 另外，桑葚含
糖量高，糖尿病病人应忌食。

桑葚有黑白两种， 鲜食以紫黑色为
补益上品，未成熟的不能吃。

/本报综合

很多人问过这样一个问题：为什么营
养食谱中很少看到辣椒呢？特别是减肥食
谱，总是要叮嘱清淡一点。短时间还好，时
间长了，嘴里就难免寡淡。

减肥期间能吃辣味食物吗？ 是不是辣
椒会让人长胖呢？ 其实真不是这样的。 从
营养角度来说，清淡的意思，并不是不吃
鱼不吃肉不吃蛋，也不是辣椒花椒胡椒葱
姜蒜都不能用。 辣椒素这东西，虽然有点
刺激性，但本身并不会令人发胖。

我国的流行病学调查发现，每天必吃
辣味食物的区域，如重庆、四川、贵州等
地，肥胖率都不高。

国外也没发现吃辣致肥的证据。 甚至
国内外的动物实验研究发现，辣椒素会促
进血液循环，增加身体的散热，加强能量
代谢途径，在同样食量的情况下，是有利
于降低体重的。

同时，辣椒素还有一定的降低炎症反
应的作用，并不会让人口舌生疮，出现种
种俗话所说的“上火”症状。

那么，为什么在营养食谱里很少看到
辣菜呢？为什么北方地区的人们吃了重口
的辣味菜肴， 的确是容易产生各种不适，
还容易长胖呢？这就要从辣味菜肴的做法
和吃法上来讨论了。

吃辣味的菜后
有没有增加食量呢？

辣椒素虽然有利于消耗热量，但是它

同时也促进食量。 它引起的热量消耗很有
限，而增加食欲作用却不可忽视。

对于每天三餐吃辣的四川人来说，反
正也是天天吃辣椒，并不会因为吃辣椒而
多吃饭， 所以他们不会因为吃辣椒而发
胖。

但是对于其他地方的人，比如中原地
区、江浙地区的人来说，日常并不是顿顿
吃辣的，偶尔吃一餐辣，食欲旺盛了，就会
多吃一些饭进去， 起到的效果当然是增
肥。

辣味的菜肴
是否多为高油高盐?

对于大部分地方的人来说，那些重口
辣味的菜， 同时也是油盐量都很大的菜，
而不是只有辣椒、少油少盐的菜。

比如说， 辣子鸡丁是典型的高油菜
肴，香辣兔也是泡在油里；干锅菜也好，麻
辣香锅也好，麻辣烤鱼也好……哪个不是
高油高盐的呢？

配着辣椒，放油多，脂肪就多，热量就
高。别忘了炒菜油就是含量超过 99%的脂
肪。 这样又香又辣的东西，肯定是更加刺
激食欲，那么多吃之后促进发胖的作用也
自然会更强了。

所以，营养师们在设计减肥食谱的时
候，一般都不会设计辣味的菜肴。当然，对
于日常已经习惯于吃辣，没有辣椒就不幸
福的人来说，想在减肥食谱中加入一些辣

味调味品，也是没问题的，只是要选对调
味方法。

———你可以选择鲜辣椒，完全不多放
油盐，只是提供清新的辣味。

———你也可以选择口感清爽而风味
十足的泡辣椒， 它完全没有加任何脂肪，
虽然有点咸，也不难解决———只要相应少
加点盐或酱油就行了。

———你还可以选择加一勺辣椒粉，不

增加任何油盐，只是增加辣味。 只要不浓
烈到促进食欲的程度，都没问题。

但是，不要加一大勺辣椒油，也不要
加那些泡在油里的辣椒酱。 否则，8 克油
就会增加 72 千卡的热量啊！ 你可能需要
多运动至少 20 分钟才能消耗掉它们。 实
在重口味，那就趁着减肥的机会，降低吃
香辣食物的次数，稍微减少一点对香辣重
口的依恋好了。 /本报综合

一粒桑葚 7 味药 现在吃正当季

刺激食欲？ 减肥期间能吃辣吗？

桑葚，又名桑果。 桑树特殊的生长环境决定了桑葚具有天然生长、无任何污染的特点，因此又被称为“民间圣
果”。 如果要评出初夏最佳养生果品，就非老少咸宜的桑葚莫属了。


