
苦瓜具有抗癌作用 怎么做才能减轻苦味

苦瓜的营养价值是很高的! 但人们往

往会因为苦瓜的味道而望而却步"其实!在

烹饪苦瓜时!可以自己来试试去除苦味"下

面!我们来看看苦瓜去苦的小窍门"

苦瓜营养价值高!清心明目 益气壮阳

苦瓜性寒味苦!有降邪热"解疲乏"清

心明目"益气壮阳之功效# 鲜苦瓜泡茶饮!

对中暑发热有一定疗效! 而苦瓜干随茶同

饮!对降低血糖十分有效$

吃点苦瓜!能败火!中医认为苦可以泄

热!可以固护阴液!刺激分泌胰岛素$ 苦味

的食品及药物其性多寒凉!用寒治热!以达

平衡$ 常吃苦瓜的人不易上火和不得糖尿

病$

现代医学发现苦瓜内有一种活性蛋白

质! 能有效地促进体内免疫细胞杀灭癌细

胞!具有一定的抗癌作用$

苦瓜含有类似胰岛素的物质! 有显著

降低血糖的作用! 被营养学家和医学家推

荐为糖尿病患者的理想食品$

苦瓜怎么烹饪才不会苦

方法一# 混炒" 把苦瓜和辣椒放在一

起炒!可减轻苦味$

方法二# 盐渍" 将切好的瓜片撒上盐

腌渍一会儿!然后炒食!即可减轻苦味$

方法三# 水焯"苦瓜切块用水煮熟!然

后放进冷水中浸泡!不过!这样苦味虽能除

尽!但却丢掉了苦瓜的风味

方法四# 水漂" 将苦瓜剖开%去籽!切

成丝条!然后再用凉水漂洗!边洗边用手轻

轻捏!洗一会儿后换水再洗!如此反复漂洗

三四次!苦汁就随水流失$

方法五#冰镇"就是将苦瓜切片以后放

在冰水中浸泡一段时间再拿出来! 这样苦

味就能减少一些$ "据家庭医生在线#
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现在周口最有名气的饭店是

哪家$ 请拿出手机为你所喜欢的

饭店投上一票%让你的选择登上我

们的&周口美食人气榜'( 让广大

市民从千万选票缔造的排行榜中%

发现今天周口餐饮市场的风向标(
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一

到 吃 饭

时就犯愁!

什么都不想

吃! 吃什么也

都不觉得香$$

其实食欲不振的

原因各不相同!随便

吃酸的可能没什么效

果% 营养专家告诉你!开

胃也要&对号入座'%

贪凉厌食多吃温性食

物(炎炎烈日!很多人总是禁不

住诱惑!但是贪食生冷后易导致

胃寒!影响食欲$ 营养专家建议!如

果吃多了&生冷辛辣'食物!可在做菜

时放入适量柿子椒或葱%姜%蒜等温性

食物进行调和!帮助肠胃消化$ 另外!紫

苏也能够解表散寒! 将紫苏叶拌黄瓜食

用!能增进食欲$

腹胀厌食常喝金桔水( 如果你吃一点就

饱了!那有可能是气温高!胃肠血液供应减少!

导致吃进的食物不能被正常消化!滞留在胃肠道

异常酵解!产生气体!使人胃腹胀满$专家建议!可

将
78

克左右的新鲜橘子皮切成丝泡水喝! 这能理

气除胀$ 如果时下没有新鲜的橘子!也可用
$8

克陈

皮代替$另外!平常不妨多食用大白菜%芹菜%冬瓜%苦

瓜等蔬菜!可缓解腹胀$

湿重厌食多喝粥( 身体明明发出了&饿'的信号!但

就是没有食欲吃饭!那有可能闷热潮湿%湿气入体!脾胃

&乏力'导致的$ 目前!瓜果大量上市!香瓜%梨等都是助

湿的瓜果!吃多了易加重体内湿气$ 营养专家建议!可将

有祛湿功效的莲子%薏仁%红豆%白扁豆一起煮粥食用!

祛湿的同时可护脾胃!一定程度上有助开胃$

缺锌厌食多吃海产品( 很多人认为没胃口是吃多

了%吃坏了引起的!却忽略了很关键的一种情况(((营

养素的缺乏#锌是人体必需的微量元素之一!具有促进

生长发育%改善味觉的作用# 如果缺锌!会导致味觉下

降!出现厌食%偏食%肠道菌群失衡# 营养专家建议!

补锌的最好途径是饮食!日常多吃一些富含锌的食

物!比如海产品%牛肉%羊肉%动物肝脏%蛋黄%坚

果等#

除了这些之外!偏瘦人群如果没胃口!不

妨在餐前适当喝点红酒来开胃! 或者对于

这种&秋老虎'的季节性厌食!可以多喝

热茶%热粥来提振脾阳!提升食欲#

,据-生命时报.)
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营养专家提醒 吃不下饭原因很多

开胃也要"对号入座#


