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洋葱怎样吃
更美味健康

洋葱的滋味独特!食用方法多样!既能单独成

菜! 又能与多种菜肴配合做成美味食品而深受大

众的欢迎" 洋葱含有丰富的维生素
4.

#维生素
7

#

胡萝卜素#尼克酸#钙#磷#铁#前列腺素
8

#栎皮黄

素#二烯丙基二硫化物及硫氨基酸等成分!其中的

二烯丙基二硫化物及硫氨基酸具有降低血脂和血

压的功效$前列腺素
8

具有扩张血管#降低血黏

度#降血压#预防血栓的作用$在动物实验中发现!

洋葱可提高实验鼠的骨密度! 常吃洋葱可预防骨

质疏松$洋葱能促进消化液分泌!加强消化能力!

并有助于排毒$ 洋葱中的栎皮黄素是一种天然抗

癌物质!能调节机体的免疫功能!控制癌细胞的生

长!从而具有防癌#抗癌作用$洋葱所含的微量元

素硒也是一种很强的抗氧化剂! 能消除体内的自

由基!增强细胞的活力和代谢能力!具有防癌抗衰

老的功效" 在山东省一个胃癌发病较高的地方调

查发现!洋葱吃得越多的人得胃癌的几率越低"

大家常吃洋葱!如果你掌握如下相关知识!一

定会吃得更有味!更健康"

!

洋葱有白皮及紫皮两种!白皮洋葱肉质柔

嫩!水分和甜度都较高!长时间烹煮后有黄金般的

色泽及适度甜味! 白皮洋葱适合鲜食# 炖煮或烘

烤" 紫皮洋葱肉质微红!辛辣味强!适合炒或做生

菜沙拉" 总的讲紫皮洋葱的营养及保健功效更好

一些"

!

虽然一年四季都能购到洋葱! 但在夏#秋

季节买到的是新鲜洋葱! 这种洋葱最外层的皮很

薄!而肉质很厚!水分又多!同时辣味也轻一些"而

冬#春季的洋葱大多是经过储存的!水分少一些!

皮更厚!辣味稍大"

!

要挑表皮干燥#紧实!没有外伤!在手里掂

起来较沉的!且闻不到气味的洋葱
9

因为洋葱若被

划伤会释放出气味
:

" 买回来的洋葱要放在低温#

干燥#避光且通风良好的地方"也可以直接放入网

袋中挂起来!能贮藏很长时间"千万不要把洋葱放

在塑料袋里!否则本来耐放的洋葱很快会闷软#变

质#发芽甚至腐烂"

!

切洋葱时! 里面的硫化物会挥发出来!致

人直流眼泪" 如果你先将洋葱放在冰箱里冷冻

.;!.<

分钟后再切!且先切前部!最后切根部!那

么呛人的味道就会小很多! 因为根部的硫化物含

量最高"

!

做菜或烧汤时!加入洋葱能给菜肴带来诱

人的浓郁口感"而要达到最好的效果!必须先用小

火加热%在锅里倒一点油!放入切好的洋葱!用微

火加热使洋葱缓慢充分地释放出香味物质! 并盖

上锅盖! 能保持适当的水分! 稍稍炒焦一点会更

香"

!

洋葱中的硫化物等会在口腔中留有不受

欢迎的异味!特别是吃生洋葱时味会更大!即使刷

牙也难以除去"但是你不要为此而不敢吃洋葱!因

为这些具有异味的物质正是人体需要的有益成

分!它具有抗癌等功能"你只要同时嚼些生蔬菜或

吃点蔬菜沙拉就能去除异味! 因为生的蔬菜水果

中的酶类物质能中和硫化物!除去口臭"

!

在吃猪#牛#羊肉等油腻的食物时!搭配生

洋葱!能起到解腻的作用"

!新民"

原地踏步走
增加肺活量

原地踏步是轻微运动里非常有助增加肺活量

的方法!只要配合正确的呼吸方法!二三十分钟以

后!身体各部位获得的氧气就会明显增加"长期坚

持原地踏步!可使心跳变得慢而有力!心肌的韧性

与强度大增! 从而也减少了心肌梗死和心脏衰竭

的发生"长期坚持原地踏步还能增加能量的消耗!

促进多余脂肪的利用和增强肌肉力量! 使身体脂

肪#肌肉的比例更为合理!因而可减少糖尿病#肥

胖症引起的一系列老年病"

做原地踏步时!要求全身放松%抬头!目视前

方!略挺胸!微收腹$两臂前后摆动至
=<"

!大腿带

动小腿踏步!先提足跟!脚尖不离开地面!练习
.

分钟!然后再稍提高大腿!足掌稍离地面!再练习

>

分钟$步伐要轻松而稳健!自然而有节律!身体

的重心落在脚掌前部$ 接着可逐渐高抬大腿至离

地
0;2#

! 速度上大致为每分钟原地踏步
/;

至
?;

步!每次从
.;

分钟可逐渐增至
>;

分钟" !爱妮"

喝腊八粥有讲究

!!!!!!喝腊八粥
是春节到来的标志
民间把传统历法的十二月称为 &腊月'"

&腊!合也!合祭诸神者'!在古时是祭祀的意

思"远在商代!中国就有连天地#神灵#祖先一

起祭祀的习惯!以祈福求寿#避灾迎祥" 其中

每年有春#夏#秋#冬四次大祭!尤以冬祭最为

隆重"而冬祭多在十二月份进行!因此从周代

开始!便把十二月叫做腊月"

腊月意味着旧的一年即将结束! 新的一

年即将开始!老百姓通过祈福#祭祀等表达心

情"在民间有&送信的腊八粥'的说法!实际上

是说喝了腊月初八的腊八粥! 就该准备过年

了" 所以!民间把腊八作为新年到来的信号!

以至于民间都说要把家里的陈粮收拾收拾!

准备新的粮食"

腊八粥最早传于印度的佛教! 关于腊八

粥的起源!有一个非常有名的传说"据传当时

的佛祖释迦牟尼为寻求人生的真谛! 游历到

印度的摩羯陀国!饿晕在尼连河畔!被一位美

丽聪慧的牧羊女子用各种干果熬粥所救!恢

复体力的释迦牟尼顿悟到了佛法的真谛!并

修成佛!这一天是腊八"

虽然这一说法并没有得到考证! 但有资

料记载从唐朝开始民间就有喝腊八粥的传

统" 实际上!腊八粥是送信的!到了农历腊月

初八这一天!上至皇家!下至平民!满城皆喝

腊八粥"腊八粥在一年中最寒冷的季节!送来

了春天的第一缕信息! 从腊月初八这一天开

始!年的氛围渐渐浓了起来"

熬制腊八粥
各有各的讲究
清代(燕京岁时记!腊八粥)记载%&腊八

粥者!用黄米#白米#江米#小米#菱角米#栗

子#去皮枣泥等合水煮熟!外用染红桃仁#杏

仁#瓜子#花生#榛穰#松子及白糖#红糖#葡萄

以作点染" '

腊八粥的主要原料为谷类! 豆类是腊八

粥的配料!果仁也是制作&腊八粥'不可缺少

的食材" 过去皇宫#王府#寺庙包括普通百姓

家! 在腊八粥的熬制方面都有各自的讲究和

做法!差异并不仅仅体现在作料的多少"以王

府为例! 由于没有像皇宫那么森严的等级关

系!王府的老福晋会提前两个星期采购食材!

以至于把腊八粥的准备和熬制当作一个解闷

的事儿做! 在喝腊八粥之前还要进行大规模

的祭祖"就全国而言!腊八粥在南方主要集中

在寺庙! 比如杭州的灵隐寺每年腊八粥的舍

粥队伍会排得非常长" 而在北方的重视程度

比南方更强烈一些"

现在的一些家庭! 在腊八粥的制作方面

非常讲究! 谷物通常用薏仁米# 大米或者糯

米!豆类常用芸豆!如果用核桃肉!会先把外

面的皮去掉!这样熬制出来的粥是纯白色的!

再把果脯#红枣#桂圆等剁碎!按照块儿的形

状放到粥上"腊八当天除了喝粥!还会配一些

小菜!比如奶酪卷#芸豆卷#沙玛琪等"

近些年来!随着养生观念深入人心!腊八

粥的熬制有了新的认识" 一些家庭会根据食

用的人群!有针对性地加入一些食材!比如老

年人喝会放一些具有补气功效的黄芪! 给年

轻人喝会加入果酱或其他原料! 增加视觉冲

击力"而像美国大杏仁#腰果等干果种类的日

渐繁多!腊八粥在品种上也比过去更加丰富"

熬制腊八粥
更是一种美的体验
在中国人的风俗习惯中! 腊八节这一天

家家户户都会熬上一锅腊八粥! 保证家里每

一个人都能尝到腊八粥! 而且街坊四邻还讲

究相互赠送"在这个过程中!不仅仅只是腊八

粥的交流!更多的是祝福和感情的联络"实际

上!喝腊八粥寓意吉祥#好运!更是一种感恩

的体现"

腊八本身是个传统节日! 又是年节的前

奏! 可以说腊八节是新年开始的信号!&小孩

儿小孩儿你别馋!过了腊八儿就是年'#&吃了

腊八饭!就把年来办'" 腊八节后!春节将至!

人们便开始购置年货!打扫卫生!布置居室!

以崭新的面貌迎接&年'的到来"

年不是具体到初一或者除夕! 而是一个

过程"以腊八作为开始的标志!而腊月二十三

过小年是作为过年的预演! 年三十则达到高

潮" 年夜饭#守岁#压岁钱等都是重要的文化

载体!初一才开始进入新年"

过年歌谣展示给我们的其实都是年前的

准备!实际上体现了重要的美学观点!也就是

说美的体验在过程!而不是结果"我们祖先看

到了年的内在审美特点! 把年前的准备营造

得非常全面!扫完屋#贴春联窗花!感觉离年

又近了一步! 在这种不断地春节准备活动中

体现年的气氛"正是因为如此!才有那么多人

热衷于熬制#品尝腊八粥"

延伸阅读

腊八粥常见原料的功效

谷物常用的有粳米!糯米和薏米"粳米具

有补中益气!养脾胃!和五脏!除烦止渴!益精

等功用#糯米具有温脾益气的作用$适于脾胃

功能低下者食用$对于虚寒泄利!虚烦口渴!

小便不利等有一定辅助治疗作用# 薏米具有

健脾!补肺!清热!渗湿的功能$经常食用对慢

性肠炎!消化不良等症也有疗效"

常用的有黄豆!赤小豆"赤小豆具有健脾

燥湿!利水消肿的功效$对于脾虚腹泻以及水

肿有一定的辅助治疗作用"

果仁具有食疗作用$尤其是花生和核桃$

必不可少" 花生有%长生果&的美称$具有润

肺!和胃!止咳!利尿!下乳等多种功能" 核桃

仁具有补肾纳气! 益智健脑! 强筋壮骨的作

用" !北晚"
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