
本报讯（通讯员 徐尤佳）
俗话说“春吃芽，夏吃叶，秋吃

果，冬吃根”，冬季为什么要吃

“根”呢？所谓“根”，是指以根

为食用部分的蔬菜或水果，如

山药、萝卜、土豆、红薯等。中

医认为，冬季阳气收敛而万物

收藏，食物的精华归于根部，

冬季多吃根类食物有助于滋

补身体，维护身体健康。

冬季吃“根”的四大好处

储存能量：与蔬菜的花、

果、叶相比，根部是植物储存

能量最多的部位。根茎类蔬

菜共同特点是含有丰富的淀

粉，也就是碳水化合物，可以

为人体提供持久的能量，帮助

更好地抵御寒冷。

预防便秘：根茎类蔬菜还

有丰富的膳食纤维，可以促进

肠道蠕动，改善消化系统，预

防便秘等常见的消化问题。

提高免疫力：在中医理论

中，冬季属“藏”，人体需要更多

的热量来维持体温，而根类蔬

菜能温补身体，增强人体的阳

气，从而提高免疫力，也能帮助

身体更好地适应寒冷天气。

控制体重：根类蔬菜脂肪

低、水分高、膳食纤维高、饱腹

感强，将其替换一部分精制主

食（如白米、白面），可以帮助

控制体重。

哪些“根”适宜冬季食用

说到这，究竟哪些“根”适

宜冬季食用呢？

冬笋：江南人放不下的冬

令美味，具有滋阴凉血、开胃健

脾、宽肠利膈、和中润肠、清热

化痰、养肝明目等功效。同时，

冬笋低热量、低脂肪、低糖、高

膳食纤维，对减少高血压、高血

糖、高脂血症等肥胖相关疾病

的发病率有一定好处。

山药：山药能补中益气、

强健脾胃、促进消化，适合各

年龄段人群食用。对于老年

人和脾胃虚弱的人来说，山药

更是补虚养阴的良方。

甜菜根：甜菜根又叫“红

菜头”“甜菜头”“甜萝卜”等。

甜菜根是血管的保护神，有助

于心脑血管健康。它富含矿

物质钾，甜菜碱等物质，适当

食用有助于调理血压；膳食纤

维可以促进肠道蠕动，有助于

排便；水分可以润滑肠道，有

助于预防或缓解便秘。

红薯：《本草纲目》记载红

薯可以“补虚乏，益气力，健脾

胃，强肾阴”。意思是，红薯能

补中益气、健脾养胃、宽肠通

便、滋补肾阴，是冬天养生的

绝佳选择。

雪莲果：雪莲果最大的特

点是富含低聚果糖，是名副其

实的“低聚果糖之王”。常吃不

仅能让肠道更加健康，还会缓

解和预防便秘、改善血脂健康、

促进营养吸收、维持免疫力。

强体质 暖全身

冬天别错过这冬天别错过这些些““根菜王根菜王””
一项新研究着眼于水果

和蔬菜摄入量与睡眠时间之

间的关系，结果发现，多吃水

果和蔬菜可能更容易让人

达到最佳睡眠时长。这项

研究由芬兰赫尔辛基大学、

芬兰国家健康与福利研究

所和图尔库应用科学大学

组成的团队进行，发表在最

近 的《营 养 学 前 沿》杂 志

上。摄入不同类型的水果

和蔬菜会产生不同的结果。

研究人员解释说，睡眠

时间正常者和短睡眠者、长

睡眠者在绿叶蔬菜、根茎蔬

菜和水果蔬菜（如西红柿、

黄瓜）的摄入量上存在显著

差异。水果和蔬菜摄入越

少，就越可能睡眠时间过短

或睡眠时间过长。

据《科技日报》

多吃蔬菜水果
有助改善睡眠
多吃蔬菜水果
有助改善睡眠

日常生活中，如果能有意

识地学习一些“主动排毒法”，

不仅能提高免疫力，还能在应

对疾病时做到事半功倍。

主动咳嗽法

每天到室外空气清新处

做深呼吸运动，深吸气时缓

缓抬起双臂，然后主动咳嗽，

使气流从口、鼻中喷出，并咳

出痰液。在咳出的灰白或灰

黑色的痰中，就有尘埃、脓性

分泌物、细菌、病毒、真菌等，

它 们 是 呼 吸 道 黏 膜 上 的 污

物，也是被机体清除出来的

“垃圾”。

主动饮水法

所谓主动饮水，即是口不

渴时要饮水，不要等到口渴才

喝水。人们每天至少得排出

1000 毫升“脏水”（通过排尿或

出汗）。一天中有 4 个最佳饮

水时间：晨起后、10 时左右、16
时左右和临睡前。最佳饮品

是白开水，每日总量以 2500
毫升为宜。

运动出汗法

高温等环境影响造成的出

汗，叫被动出汗；运动等方式造

成的出汗，属于主动出汗。皮

肤也是排泄毒素的途径，主要

通过出汗的方式，让毒素随汗

液排出体外。方法是早、晚进

行适当锻炼，以“微汗”为止。

清理“三废法”

大便是人体内的“废渣”，

小便是“废水”，而肠道内积存

的气体是“废气”。人体内“三

废”如果排放通顺正常，是健康

的标志；而不能正常排放，就会

影响人体健康。因此，在一般

情况下憋屎、憋尿、憋屁都会给

身体健康带来许多弊端，我们

应该积极搞好体内“环保”工

作。 据《长寿养生报》

学会主动排毒 养生事半功倍
豆腐乳致癌吗？中国

康复研究中心、北京博爱医

院副主任营养师史文丽回

应，豆腐乳在制作过程中，

豆腐里的营养成分几乎没

有损失，某些营养素反而有

所增加，比如维生素 B2、维

生素B12等B族维生素。

用于制作腐乳的霉菌

作用是将豆腐中不易分解

的物质分解出来，形成独特

风味。平时，我们做某些面

食、酿造酱油、醋等，也都是

需要用真菌来发酵的。一

块腐乳大概 10 克左右，含

盐量约 0.5-1 克，每天食用

量控制在一块以内比较合

适。 CCTV生活圈

豆腐乳致癌吗
又有人说很健康
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