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在日常的饮食中，你有浪费过

食物吗？或许你认为将食物吃完

就是光盘。但事实上，浪费指的不

仅仅是你的饭菜，还指你摄入的营

养。而以下这些你不以为意的食

物“边角料”，恰恰富含你浪费掉的

营养。

很多“肉食主义者”喜欢大口

吃纯肉，但很多人不知道的是，骨

头的营养胜过纯肉。在显微镜

下，一层以钙为主组成的管壁里，

有无数海绵状的细孔，这里储藏

着丰富的营养。其蛋白质、磷、钙

含量更是其它食物所不能比拟

的。尤其难得的是，它的营养成

分比植物性食品更易为人体所吸

收。所以，经常吃点排骨，比纯肉

更健康。

一般人吃芹菜，总是先摘掉叶

子，只吃芹菜茎。其实，芹菜叶有

特殊的清香味道，富含钙、铁、钾、

维生素A和C，好吃又健康。此外，

芹菜叶中的营养成分也高于芹菜

茎。根据营养分析，芹菜叶的胡萝

卜素含量是茎的 88 倍，维生素 C 含

量是茎的 13 倍，维生素 B1 含量是

茎的 17 倍，蛋白质含量是茎的 11
倍，钙含量是茎的2倍。因此，吃芹

菜叶对预防高血压、动脉硬化、神

经衰弱等，都十分有益。

菠菜，别名“红嘴绿鹦哥”，因

为红色的根部配上绿色的叶子而

得名。菠菜根部之所以为红色，是

因为含丰富的铁，菠菜的许多营养

素都在菠菜根中，而且根的质地细

嫩，口感鲜美。所以把菠菜根摘掉

不吃，很可惜！用菠菜根煮汤，可

以起到降血糖的作用。

南瓜富含锌，有益皮肤和指

甲健康，其中抗氧化剂β胡萝卜

素具有护眼、护心和抗癌功效，

而南瓜籽是有益大脑健康的欧米

伽 -6 等重要脂肪酸的极好食物

来源。距离南瓜皮越近的部分，

营养越丰富。因此，南瓜去皮越

少越好，南瓜籽可以煮着吃或晒

干后炒着吃。

不少人吃橘子，在剥去橘皮之

后，总要将橘瓣外表的白色经络扯

得一干二净。其实，橘络中含有一

种名为“路丁”的维生素，能使人的

血管保持正常的弹性和密度，减少

血管壁的脆性和渗透性，防止毛细

血管渗血、高血压病人发生脑溢血

及糖尿病人发生视网膜出血。对

于平时有出血倾向的人，特别是有

血管硬化倾向的老人，食用橘络更

有裨益。

（通讯员 王 丹）

那些你忽略的“边角料”
其实很有营养

据英国媒体报道，最新研究显

示，每天坚持吃蓝莓至少一个月可提

高心血管功能，患心脏病的风险可降

低20%。

根据一项最新调查，健康人群连

续一个月每日食用 200 克蓝莓，能够

有效提高血管功能、降低血压，效果

可与医生开的降压药相媲美。这得

益于蓝莓中含有的一种名为花青素

的物质，蓝莓之所以呈现蓝色正是因

为它。

高血压是心血管疾病最大的诱

因之一，若不加以重视，可能导致心

脏病、中风和肾病。安娜·罗德里格

斯·马特奥斯博士称：“我们的研究发

现，花青素是蓝莓能够带来众多益处

的关键所在。”

“蓝莓内含丰富的多酚，尤以花青

素为主，还有微量原花青素、黄酮醇、

酚酸等其他酚类物质，以及大量的纤

维、维生素和矿物质。”安娜博士补充

道，以前人们对蓝莓的认识仅仅是能

够对抗衰老，但这项研究表明蓝莓还

能够提高心血管功能。“研究数据

显示，大量食用蓝莓和草莓，以及

大量摄入与之相关的花青素，与

患心肌梗塞的风险呈负相关。”

在该项研究中，40名志愿者

每天服用含 200 克蓝莓的饮料或

普通饮料。研究人员通过采集并

对比志愿者的血压、尿液和血液，

以及血管舒张功能（即血流量增加时

动脉血管扩张的程度），发现提纯后

的花青素对血压有巨大的影响：食用

200 克蓝莓仅两小时内，血管功能就

得到显著改善。每天食用蓝莓，一个

月过后，血压能够下降5毫米汞柱，这

与服用降压药的效果相近。含有提

纯花青素的饮料还能改善血管内皮

功能，对于凝血和调节血压发挥着至

关重要的作用。

安娜博士称：“尽管蓝莓含有许

多潜在的对健康有益的生物活性分

子，比如维生素、纤维和矿物质等，但

目前的结果显示花青素是蓝莓中主

要的生物活性物质，是食用蓝莓后改

善血管内皮功能的关键所在。我们

的实验首次证明，提纯的花青素对于

改善血管内皮功能有很大的作用。”

这样吃蓝莓 堪比天然降压药
本报综合报道

一年之计在于春

三大妙招助你轻松做好早春养生
见习记者 汤仲国 综合报道

健康小贴士

健康百科

在经历了春节小长假后，许

多人的健康状况会大打折扣，因

此早春养生也被提上了日程。那

么，我们又该如何在早春做好相

应的养生工作呢？

中国有句俗话，叫“一年之计在

于春，一日之计在于晨。”对于早春

养生而言，这句话同样适用。据海

宁市中医院中医师孟琴红介绍，春

季人体新陈代谢开始旺盛，因此饮

食宜选用辛、甘、微温之品。

此外，我们也应该遵循“春夏养

阳，秋冬养阴”的原则，因为春时阳始

生，风寒之邪尚为患，故春时应注意御

寒保暖，民间说的春季不宜过早减衣，

以养人体之阳，讲的就是这个道理。

孟琴红表示，春天是肝旺之时，

气血从内脏向外走，人的阳气白天

行于外，晚上归于内、归于肝，所以

早春第一补重在补肝。同时，也可

以吃点乌鸡白凤丸或者逍遥丸，因

为乌鸡白凤丸可以补气血和肝，而

逍遥丸可以疏肝健脾、养血调经。

按自然界属性，春属木，与肝相

应，中医认为肝主情致。因此，初春

需养肝，首先就应该保持心情愉快，

防止“肝火上升”。

所 以 说 ，在 早 春 养 生 的 过 程

中，拥有一个好心情很重要。心情

舒畅，既可防止肝火上越，又有利

于阳气生长。如果情绪受到过度

刺激，将会破坏五脏平衡协调的关

系，甚至会引发精神失常、高血压、

心血管疾病等等。

因此，我们应该让脑子安静下

来，让心安静下来。我们可以每天找

个安静的地方，让自己发发呆，半小

时左右就能帮助重整心情。此外，每

天在屋里发完呆后，最好再到屋外晒

晒太阳，清理心灵垃圾的同时，也能

给自己的身体补补钙、充充电。

我们常说，“生命在于运动”。

随着天气回暖，人们应逐渐增加户

外活动时间以加快血液循环，促进

气血运行。孟琴红介绍道：“春天

适当运动，春五脏对应肝，肝主疏

泄，要调节情志，勿怒勿躁。”

在 早 春 ，由 于 天 气 还 比 较 寒

冷 ，因 此 运 动 方 式 最 好 还 是 选 择

“轻缓娱乐型”，比如散步、春游、

放风筝、打太极、慢跑等等，这类

运 动 最 合 适 早 春 的 天 气 。 同 时 ，

我 们 应 该 注 意 ，由 于 春 季 昼 夜 温

差较大，且春季自然界风邪较多，

所以在春天进行户外运动时运动

量 不 宜 太 大 ，保 持 微 微 出 汗 的 状

态 就 行 。 避 免 大 汗 淋 漓 、气 喘 吁

吁，以免运动后汗出吹风，身体感

受风邪而发病。

注重饮食调养A

可以适当运动B

保持心情愉快C


