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莲藕煲猪骨

材料：莲藕2节/猪骨（筒骨）1斤
半/无花果2个/黄豆1把/水2升/干章
鱼（小）5个/姜1块

做法：1.骨头汆水后洗干净备
用；

2.莲藕去皮切滚刀，干章鱼泡水
洗干净泥沙；

3.全部材料洗干净，放入汤煲
里，大火烧开，中火煲1.5小时，加盐
调味。可以关火前10分钟转大火，
汤的味道会更加浓郁。

（本报综合）

冬天，室内空调暖风一吹起来，人经常变得懒洋

洋，然后瞌睡虫也随之而来！这个时候就需要吃一些

能提神醒脑的食物了，下面就给大家介绍10种食物！

1.菠菜

菠菜是有名的“头脑食品”，其富含叶黄素、叶酸

和β-胡萝卜素，有助于防止老年痴呆症。女性每日

摄入的镁如果少于280毫克，就会感到疲乏。镁在人

体内的作用是将肌肉中的碳水化合物转化为可利用

的能量。神经学家建议每人每周至少吃三次菠菜。

2.鸡肉

鸡肉富含酪胺酸，此胺基酸为制造多巴胺、肾上

腺素与正肾上腺素等提高警觉性的化学物质的必须

品。大脑制造了这些物质后，思考和反应速度就会更

快，变得更积极、注意力集中、更有活力。

3.蘑菇

蘑菇能够提高体内的铁含量，促进血液中的细胞

运输氧的能力，激活器官，促使器官高效运行。吃

200克蘑菇对身体产生的影响等于晒两天太阳。蘑

菇富含维生素D，经常食用蘑菇，可起到消除疲倦的

作用。

4.金枪鱼

金枪鱼中含有丰富的DHA，DHA是人类自身无

法产生的一种不饱和脂肪酸，它是大脑正常活动所必

需的营养素之一。金枪鱼还含有丰富的酪胺酸，酪胺

酸在人体内能帮助生产大脑的神经传递物质，使人注

意力集中，思维敏捷。

5.麦片

麦片的营养价值高，口感舒适，早餐食用最佳。

麦片中含有丰富的膳食纤维，有效地促进肠胃蠕动，

可以使人体的血糖维持在一个水平值，不容易饥饿，

同时可以保持一天的活力充沛、精神旺盛。

6.脱脂酸奶

许多妇女在经期前后会感到乏力嗜睡，而一项研

究表明，多吃含钙丰富的食品，如脱脂酸奶等，可以明

显改善这种状况。如果每天吃3小杯脱脂酸奶或两

大杯牛奶，就可使腹痛、疲乏、心情烦躁等症状有所减

轻，因为钙具有缓解肌肉紧张、调节内分泌的作用。

7.香蕉

香蕉被称为高能量的食品，含有极易为人体吸收

的碳水化合物，同时还富含钾。钾在人体内能够帮助

维持肌肉和神经的正常功能，但它不能在体内储存很

长时间，人在剧烈运动后，体内的钾会降低很多。研

究表明，钾过低会导致肌肉疼痛、心律不齐、反应迟缓

等症状，而吃香蕉则可补充钾的不足。

8.苹果

苹果含有丰富的糖类、维生素、微量元素以及水溶

性食物纤维和有机酸，是人们公认的健康之果。不仅

如此，苹果还具有天然的怡人香气，这种清香气味对于

人体来说，有舒缓压力、提神醒脑的功效。而苹果中充

足的矿物质硼，也同样可以使困倦的大脑快速恢复到

清醒状态。

9.南瓜

众所周知绿色蔬菜中含有丰富的维生素A，其实

南瓜中的维生素A并不比绿色蔬菜少。南瓜中还有

一种极佳的益脑元素——β-胡萝卜素。南瓜吃起来

甘甜清平，能够醒脑提神，改善神经衰弱、心神不宁的

症状。

10.海带

海带含碘丰富，有助于血管的排污和维持身体的

酸碱平衡，抵抗疲劳。此外海带中还含有大量的亚油

酸和卵磷脂，能够健脑提神。海带和其他海藻类一

样，都含有人体大脑不可或缺的磺类物质。

（美食天下）
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慵懒冬日，
帮你提神的10种食物！

冬季适当地喝一些粥和汤对身体是有很多好处的，今天就来跟大家说一说冬

季喝汤的注意事项以及冬季该喝什么汤吧。

1.鱼汤

冬天天气寒冷干燥，很容易咳嗽，鱼汤可以止咳平

喘。冬天上班的时候，因为天气寒冷，往往使人感觉更

辛苦，压力大、睡眠不足的问题也会出现，而鱼汤含有非

常全面的蛋白质，可以健脾开胃，提高食欲，而且鱼汤本

身也可以缓解压力。所以，工作忙的人，冬天不妨多喝

点鱼汤。

2.鸡汤

鸡汤，尤其是老母鸡炖的鸡汤，有很好的补虚能

力，既可以提高抵抗力，也可以缓解感冒症状。在冬天

喝鸡汤，可以补养身体，把感冒病毒拒之门外。但是因

为鸡汤的温补作用，有炎症的人还是要少喝。

3.排骨汤

排骨汤富含丰富的磷酸钙、骨胶原、骨粘蛋白，非

常适合补钙。冬天，老年人的腿脚更加不灵便，加上骨

骼老化的速度也在逐渐加快，喝排骨汤可强壮骨骼，减

缓身体老化速度。也可以在排骨汤中加入冬瓜、海带

或者莲藕，可以起到清热、补气的作用，体虚力乏，腰酸

腿疼的人尤其适合。

不能只喝汤不吃渣

俗话说，“吃肉不如喝汤”，肉汤的鲜味往往超过了

肉的鲜味，人们由此而误认为肉的精华都跑到肉汤里

去了，汤的营养比肉好。其实老火汤的鲜味，是因为经

水煮后肉类中的一些含氮浸出物溶于汤内，但食物中

的大部分蛋白质仍呈凝固状态留在肉里，而非溶于水

中。煲2个小时以上的汤中，蛋白质含量也仅为肉中

的 5%左右，还有 95%的营养成分留在“肉渣”中。因

此，只喝汤不吃肉，只是满足了口感而已，而大量的营

养成分还是在肉渣里，如果喝汤不吃肉等于是捡了芝

麻而丢了西瓜。

并非人人适合喝浓汤

并非人人都能喝美味的老火汤，像痛风病人、糖尿

病患者。因为猪骨、鸡肉、鸭肉等肉类食品经水煮后，

会释放出肌肽、嘌呤碱和氨基酸等物质，而这些物质都

要经过肝脏的加工而变成尿酸经肾脏排出体外，因而

过多的“嘌呤”加重肝和肾脏的负担。汤的鲜美还与汤

中浸出的油脂和糖分有关，这些都不利于糖尿病病情

控制。

别喝太热的汤

人体的口腔、食道、胃黏膜最高能忍受的温度在摄

氏60度左右，超过此温度容易造成黏膜损伤，爱喝热

汤会增加罹患食道癌风险。

吃饭之前先喝汤

西餐的出菜顺序是先喝汤，再用主菜及副餐；中国

菜则是把汤放在用餐最后。由于此时多已吃饱了，再

喝汤容易导致营养过剩，造成肥胖；并且汤会冲淡胃

液，影响食物的消化吸收。

冬季喝汤
有这些事项要注意

冬季可是进补的好时节，寒冷的
夜晚一碗热腾腾的滋补靓汤再好不
过了。明天就是大雪了，不妨就在家
里给自己和家人煲一锅暖暖的冬季
养生汤吧。

黄精参淮炖鸡

材料：黄精 30g/党参 30g/淮山
30g/母鸡1只/猪瘦肉50g/生姜4片

做法：1.药材洗净，稍浸泡；鸡肉
切块；

2.猪瘦肉洗净，一起下炖盅，加
冷开水1500ml，加盖隔水炖约3小时
便可，进饮方下盐。

茶树菇无花果老鸭汤

材料：老鸭半只/无花果20g/茶
树菇50g/枸杞10g/姜几片/细盐适量

做法：1.将茶树菇洗净，用温水浸
泡10分钟左右，剪去头部的蒂，切成段；

2.老鸭洗净斩成块；
3.锅内烧水，水开后将老鸭块放

入焯水；
4.汤锅内加入8碗水，将老鸭、

无花果、姜、茶树菇一起放到锅里；
5.开大火煮开，再转小火煮1.5-

2小时，关火前10分钟将枸杞加入汤
中，最后加盐调味即可。

鲫鱼山药汤

材料：鲫鱼1条/山药半根/葱/盐/
白胡椒粉/黑木耳适量

做法：1.鱼身擦干，热锅，加油，
油热后，把鱼入锅煎熟；

2.两面都煎过后，加入热水；
3.加盖炖煮至汤发白；
4.加入山药片、泡发的黑木耳，

再炖10分钟以上至山药软烂，最后
加盐和胡椒粉调味就可以了。
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