【健康饮食】

七种芽菜抗衰老助消化
发芽花生降血脂又美容
（二院博吕林推荐，2013年10月14日）

推荐理由：随着生活条件的逐渐提高，人们的生活也逐渐改善， 可是为什么在临床中可以见到很多代谢性疾病呢。这些疾病都是与饮食有关的，不合理的饮食习惯，以及对各种食物的不了解，造成了很多中老年朋友，甚至是青少年朋友出现了不该在该年龄段所产生的疾病。结合自己的临床经验，由于肉类食物的进食增多，很多患者出现了胃肠道息肉，现代研究表明，增加肉类食物的摄入会明显增加胃肠道息肉的产生，在此，我提倡大家健康合理的饮食。首先我们必须改变自己的观念，“有营养的食物”不再仅仅是大鱼大肉、牛奶鸡蛋，适当增加自己的素菜类食谱，会有意想不到的收获。其次，现代生活环境较之前有明显的不同，肉类食物大多富含添加剂，这样饲养者们急功近利的心态有关，往往导致养猪的人不敢吃猪肉，养鸡的人不敢吃鸡肉，养鱼的的人又不敢吃鱼肉。可是那么多肉类食品究竟被谁吃掉了呢，就是被我们这些所谓的白领们吃了，吃完后我们还以为自己吸收了很好的营养物质了，其实是吸收了不少有害物质，时间长了，必然导致各种疾病的产生。以下推荐的各种食物，都是平常百姓中常见之品，即价格低廉又富含营养，同时还具有养生作用。

研究显示，豆类和谷物种子发芽后，胚芽中不仅胡萝卜素、维生素B2 、维生素E等营养素的成分比发芽前增多，而且生物活性物质类黄酮也增加了190%，从而带来良好的保健功效。
黄豆芽降低血压。
黄豆在发芽过程中有很多的营养素被释放出来，如B族维生素和维生素C、E等。它还在降低血压、抗心律失常等方面，功效卓著。
黄豆芽一般可以炒食、凉拌或炖汤。可用油急速快炒，加少量食醋，切不可加碱，这样才能保持B族维生素不损失。
绿豆芽防牙龈出血。
绿豆在发芽过程中，维生素C增加很多，有助减少血管壁中胆固醇和脂肪堆积，保护心脏。绿豆芽所含核黄素对治疗口腔溃疡适用。绿豆芽可炒菜、煮汤，但性偏寒，脾胃虚寒者别多吃。

糙米芽软化血管。

糙米在发芽过程中，“冬眠”的酵素会“醒”过来，对软化血管，预防动脉硬化大有益处。另外，糙米发芽时含有更多的酪氨酸，以及更丰富的镁、钾、钙、锌等矿物质，有助延缓衰老。可把发芽糙米与白米按1:3比例煮饭，也可熬粥。
大麦芽促进消化。

大麦芽含淀粉酶、催化酶等，其中淀粉酶能将淀粉分解成麦芽糖和糊精，有促进胃酸及胃蛋白酶分泌的作用，助消化。可用10克晒干的大麦芽与100克大米一起煮粥。
花生芽减肥美容。

花生发芽后，其蛋白质分解为氨基酸，脂肪含量降低，维生素含量增加，营养成分更加丰富，也更容易被人体吸收。花生芽有抗疲劳、抗衰老、降血脂、预防脑血栓、减肥、美容等多种功效。
花生芽用开水烫过后凉拌或者炒菜都很好吃。

萝卜籽芽增食欲、缓疲劳。

萝卜芽中维生素C及铁、钙含量丰富，且容易被消化吸收。萝卜芽也像萝卜一样带有辛辣味，可以增进食欲、促进消化及缓解疲劳。生吃、凉拌、涮、炒皆宜。
豌豆芽抗氧化。

豌豆芽含胡萝卜素、B族维生素、维生素C、钙、磷、铁等，具有抗氧化作用，能延缓衰老。豌豆芽的幼嫩茎叶，无论是荤炒、清炒、做汤、涮火锅，都不失为上乘佳品。
这些“芽菜”除可在超市、菜市场买到，自家种植也很方便：把“种子”用水泡6小时左右，沥干水分放在能渗水的容器里，盖上厚的纯棉布。每天淋两次水，一般冬天需要6-7天，夏天4天即可发芽。
(推荐者注：本文来自搜狐健康网2012年12月20日，原注来源：人民网)

（注：学校关工网站刊发时间：2013年10月18日）
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