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如果想有效减肥! 一定要学

会控制饮食" 可是很多人在减肥

的时候都难以控制食欲! 究其原

因! 最重要的是不了解自己的食

欲" 下面我们就为你介绍几种控

制食欲的好方法"

胃里没东西时会收缩! 如果

不补充食物! 就会引发轻微的头

晕#发抖及血糖降低等症状"与饥

饿感的形成完全相反! 食欲是由

外在刺激引发的! 如美食光鲜的

外表#香喷喷的味道#诱人的颜色

等"当食欲突袭你的时候!怎样击

退它们$ 来试试这些简单的点穴

方法吧"

方法
!

% 将食指按在人中穴

的部位! 在
!"

秒钟之内迅速按

#"

下" 这种方法可以让胃部立刻

就不再有饥饿的感觉"

方法
"

%当你想吃零食时!用

食指与中指的前端按压手腕内

侧! 然后沿着拇指下方的部位慢

慢按压到小指"

方法
#

% 当你忍不住想要大

吃一顿的时候! 不妨用食指和中

指的指尖按压胸部肋骨和肚脐之

间的中心点!在
!"

秒内做
#"

下!

此法可使胃部产生饱胀感! 有效

减少饥饿感"

方法
$

% 遇到紧张或有压力

的时候!你可能会食欲大增!这时

两个手掌心相对互压! 从食指下

方一直压到肘关节部位! 可消除

紧张的情绪!减缓压力"

!家庭"

饮食!健康
!"!#

年
!

月
$

日 星期五 编辑
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油脂的氧化反应会随着温度的升高而加

快" 也就是说!温度越高!油存放的时间就越

短" 都市人常吃的一级烹调油!是最容易氧化

的油"

每到年节的时候! 很多单位都会发油!且

一发就是一大桶" 而在超市购买烹调油!也少

有人买小瓶装的!一般都喜欢买那种四五公斤

装的大桶!觉得价钱更合算" 对于有些不常做

菜的家庭来说!一桶油打开之后放三四个月的

事情经常有" 即便是经常做菜的家庭!一桶油

往往也要一个多月才吃完"

误区#油是耐储存的

很多人以为!油和牛奶#蔬菜不一样!耐储

存!事实并不是这样" 油脂虽不会滋生细菌!却

非常害怕氧化" 油脂氧化是一个自由基反应!

不仅会降低油的营养价值! 毁掉不饱和脂肪

酸!还会因为产生大量自由基而促进人体的衰

老" 人们热衷于吃各种抗氧化的食物和保健

品!主要目的就是消除自由基!避免人体发生

衰老&而长期吃不新鲜的油!岂不是与这个目

标背道而驰!甚至会增加患慢性病的风险"

所以! 国家对于各种油都有明确的标准!

要求把氧化程度控制在很低的水平上" 所以!

对于超市销售的油脂品质!基本上是可以放心

的" 问题是把大批的油买回去放在家里!会不

会过期呢$ 怎样保存油才能让它保持新鲜呢$

提醒#油的保存很重要

首先!买油的时候!要看看出厂日期!尽量

买新鲜的油" 油在存放过程中是会缓慢氧化

的!不过!只要油处于密闭状态!没有氧气进入

油桶!这种氧化速度是比较慢的" 但是!一旦开

了瓶盖!失去密封!油和氧气接触就会使氧化

速度大大加快"

试验证明!如果开盖之后不再密封!仅仅

是拧上盖子!并不完全隔绝氧气!在这种情况

下储藏
#

个月后!它们的过氧化值就会超过国

家标准" 如果把油放在与外界空气能够自由接

触的油壶里!或者是一些开口容器当中!那么

只需一周时间!氧化程度就会超过国家标准"

上述还是在油不见阳光的情况下" 其实油

的氧化反应非常喜欢光照!如果把油放在光照

条件下! 它的氧化反应速度就会上升
8"

至
#"

倍!也就是说!它过期变质的速度会大大加快"

事实上!很多家庭就把油壶#油桶放在厨房里#

窗台边!这可是非常不明智的" 和所有化学反

应一样!油脂的氧化反应速度会随着温度的升

高而加快!也就是说!温度越高!油能存放的时

间就越短"

实验还发现了一个有趣的现象% 越是等级

高的烹调油!遇到氧气后氧化的速度越快"这是

因为等级高的油脂精炼程度比较高! 炼油种子

中天然存在的抗氧化成分比如维生素
%

和各种

多酚类物质!也在精炼当中被除去大半!这样!

它们的氧化'抵抗力(自然就下降了" 目前都市

人主要吃一级烹调油!也是最容易氧化的油"

小贴示#做菜时别直接用大油桶倒油

为了让我们自家的炒菜油不会提前过期!

避免产生致人衰老的自由基! 要做到以下几

条%

!

买来大桶烹调油之后! 把它们倒进油

壶当中!然后马上把盖子拧严实!重新收起来"

千万不要每次做菜时直接用桶来倒油!这意味

着每天都有大批新的氧气进入油桶当中"

!

油壶中存油的量应当是一周内吃完的

量" 最好买那种能够拧上盖子的油壶!或者有

盖的油瓶!千万不要把油放在敞开口的容器当

中"

!

无论是油桶还是油壶! 都必须放在避

光#阴凉的地方!千万不要放在朝阳的窗台上

或灶台边! 不要让它们受到阳光和热气的影

响"

!

新油和旧油尽量不要混在一起! 因为

油脂的氧化是会'传染(的"

建议那些喜欢发油的单位最好能发小包

装油的套装!而不是大桶油" 如果自己不常做

菜!

#

个月内不能把油吃完的话!最好送给亲朋

好友"

!范志红"
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说到长寿!几乎每年都有人更新长寿食物'排

行榜(!如果让你给最常见#最便宜的抗衰老食物

打分!相信蔬菜#水果#谷物#红茶等一定都榜上有

名" 不过换个角度看!怎么吃有时比吃什么更重

要"

复合维生素饭后吃

食物吃得过于精细! 会损失大量
6

族维生

素&蔬菜过度浸泡!会泡掉大量水溶性维生素&食

品放置时间过长!或采用油煎#烘烤等烹饪方式!

都可能减少维生素含量" 这时!补充复合维生素

就像上了一道'保险(!最好饭后吃" 叶酸#维生素

6

#

9

等水溶性维生素如果饭前空腹吃!很快通过

胃进入小肠被吸收!还没完全被人体利用就通过

尿液排出体外" 维生素
:

#

;

#

%

#

<

等脂溶性维生

素必须溶于脂肪类食物中才能被吸收!如空腹服

用!大部分都不能被吸收"

生吃洋葱防心脏病

很多人吃菜时会小心翼翼地把洋葱挑出来!

这就大错特错了"美国哈佛医学院心脏科教授克

多)格尔威治博士指出! 洋葱含有大量保护心脏

的类黄酮! 每天生吃半个或喝等量的洋葱汁!可

增加心脏病人约
#"=

的'好胆固醇("尤其在吃烤

肉这样不怎么健康的食物时!里面的洋葱就像你

的 '救命草(" 北京大学第一医院营养部二部主

任孙孟里指出!洋葱对高血压#高血脂和心脑血

管病人确实有好处!而且生吃#凉拌效果最佳"

凉菜的汁用来蘸着吃

很多人去饭店都喜欢点盘大拌菜或蔬果沙

拉!觉得这样能补充维生素" 其实!这些菜中的酱

汁反而会给原本健康的菜带来不少热量" 最好把

调好的酱汁放在一个小碗里!用切好的菜蘸着吃!

这样!你需要的酱汁只是原来的
!+2

"

冷水洗肉$热水洗菜

许多人洗肉前!喜欢拿热水泡上一会儿!殊不

知!用温水或热水洗肉!不但容易变质#腐败!做出

来的肉口感也会受影响!最重要的是!会加速肉中

蛋白质#氨基酸和
6

族维生素的流失" 与之相反!

洗各类果蔬时用温水更好" 国家蔬菜工程技术研

究中心研究员何洪巨指出! 温水比凉水更容易去

除果蔬表面的农药残留"

深色水果抗衰老

拿不定主意买哪种水果时!就选深色的那种"

相比浅色水果!深色水果里含有更多的抗氧化剂#

维生素#硒#铁#钙#锌等物质!它们具有防癌#抗

癌#抗衰老等功效" !新华"
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'四辣(指的是葱#姜#蒜#辣椒!虽然都是'辣(

但'靶子不同(%葱辣嘴#蒜辣心#姜辣胃#辣椒辣两

头" 这几样是老百姓家里常备的调味菜!好吃#不

贵!而且有药用功能"

葱的妙用%%%

葱可以加快人体的血液循环! 减少胆固醇在

血管壁上的沉积!防止血栓形成"经常吃葱对消化

道癌症有预防效果!它刺激消化液的分泌!起到促

进食欲的作用"

姜的妙用%%%

姜性温味辛!有祛寒#止咳#解毒等功能!对感

冒风寒有一定的治疗效果"姜还有活血化淤#温经

散寒的良好功用!被誉为'祛寒良药(!一直是民间

治胃病的良方" 有一人胃疼!邻居介绍一偏方!每

天早中晚各吃三片生姜!坚持一个冬天!胃病不治

而愈"姜特别适合怕冷的女性在冬季食用!可以有

效改善手足冰冷#体弱畏寒等不良状况"用热姜水

代茶漱口!每日
8

至
#

次!代茶饮
!

至
8

次!一般

2

次左右可消除炎症!治口腔溃疡和牙周炎" 热姜

水加入少许食盐饮用!化解炎症!消除痛苦"

生姜皮晒干研末! 风湿病患者每次取姜皮末

半茶匙冲酒饮服!可以缓解症状"

蒜的妙用%%%

蒜的药用功能早就被大家熟知"夏天!家家餐

桌上都摆着大蒜%防#治腹泻"自驾车去西藏!过来

人一定会介绍'多带点大蒜!比什么药都好("大蒜

有杀菌#消肿#解毒#健胃等功效" 将大蒜洗净捣

烂!加少许水调成糊状!敷在牙龈上!每次约
!"

分

钟!既有杀菌消毒#保护牙床#预防牙周病的作用!

又能促进牙龈的再生" 美国国家癌症研究所研究

结果显示!饮食中多吃葱#洋葱#蒜!可使罹患前列

腺癌的风险减少一半"

最简单又好吃的菜是'蒜泥白肉(" 把肉加香

料煮熟晾凉!蘸蒜泥吃!香而不腻!是春夏秋冬'看

家(的下酒菜"

辣椒的妙用%%%

辣椒营养丰富!维生素
9

的含量很高!

!""

克

辣椒中就含维生素
9*">

毫克! 在蔬菜中名列前

茅"用少许辣椒煎汤内服!可治因受寒引起的胃口

不好#腹胀腹痛" 用辣椒和生姜熬汤喝!又能治疗

风寒感冒&对于兼有消化不良的病人!尤为适宜"

辣椒还有健胃#助消化的药用功能" 吃饭不香!饭

量减少时!在菜里放上一些辣椒!就能改善食欲!

增加饭量" !仁民"


