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芒种时节空气潮湿，天气湿热。这个节气人的消化功能相
对较弱，宜多吃能祛暑益气、生津止渴的饮食，掌握好低盐、多
饮、清热、淡软的原则。多吃杂粮，不要过多食用热性食物。

夏季人体新陈代谢旺盛，汗易外泄，易耗气伤津，故多饮
茶。夏季吃些凉性蔬菜有利于生津止渴，除烦解暑，清热泻火。
苦瓜、黄瓜、番茄、茄子、芹菜、生菜、芦笋等是上乘之选。

芒种宜多饮茶多杂粮

节
气

近日，央视节目《是真的
吗》曝光了果汁行业的“潜配
方”。面对果汁饮料市场层出不
穷的猫腻，消费者还能喝点啥？

现在我们就从果汁饮料和
鲜榨果汁的营养、购买成本和
使用便利性上分析一下，果汁
饮料和鲜榨果汁孰优孰劣？

第一：比较成本
问题果汁之所以屡试不

爽，首先在于其价格看似低于
自制果汁。另一方面，榨汁机进
入中国以来一直都被认为是

“小资”洋货，价格居高不下。

其实很容易算这样一笔
账：2008年7月九阳榨汁机的平
均价格是240元，街头一杯鲜榨
果汁平均价格为4元，如果一个
三口之家每天喝一次，这家人
2 0天就可以添置一台榨汁机
了。

第二：比较营养
问题果汁用添加剂堆砌出

鲜榨果汁的味道假象，消费者
实则看重的是这些假象所标榜
的果汁营养。其实随着颠覆性
的技术进化，榨汁机行业目前
已经进入“原汁机”时代。

2011年，中国的榨汁机行
业发生了一个重大变化：榨汁
机开始使用低速螺旋挤压方式
出汁，解决了出汁少和难清洗
问题，确保原汁原味。今年，九
阳也用无刀网、精瓷螺旋杆、卧
式低速螺旋挤压技术重新定义
了原汁机，精密三档调节的设
计 ,使得不同软硬的水果也都
可以挤出更多的果汁。

第三，比较便利性
果汁饮料的最大卖点其实

是方便快捷，随时随地购买，随
时随地享用，安全营养的自制果

汁必须做到制作过程省时省力
才能争取到足够多的消费者。其
实，现在的榨汁机品牌已经充分
考虑了这些需求，比如：九阳尝
试直接把刀网去掉，改用一根精
瓷螺旋杆低速出汁，拆洗后在水
龙头下一冲就干净了。

九阳等大牌榨汁机强势涌
入淘宝、京东等电商渠道，意在
为消费者打造便捷的新鲜果汁
购买渠道。相信这些努力能够
成为“果汁”安全危机的一剂良
药，但药效如何，还要等消费者
的答卷。

四方强力联手规范阿胶网络销售

健康是一个永恒的话题，
随着社会工作节奏的加快，健
康问题越来越引起人们的关
注。25日，“问道国医”健康公
益讲堂第一课开讲，来自齐鲁
医院的中医博士、呼吸科副主
任医师刘宝义为读者讲授“四
时养生”。

“养生”不在于补

“养生不在于‘补’，而在于
‘养’。”刘宝义认为，不伤害身体
就是“养生”，养生包括养身体，
也需要养精神，而“不争”和“与
人为善”可使精神愉悦，也是养
生之道。

在刘宝义看来，不同年龄

段有着不同的身体承受能力，
养生并不意味着过分刻意地

“保护”身体，而是要注意一个
“度”。“当上年纪后，身体承受
力下降，则要因时而‘养’。在精
神养生方面，心情非常重要。壮
年戒斗，年老后戒得，所谓‘得’
就是‘贪’。”刘宝义指出，戒欲
望，讲中道，与人为善则能“养”
无争，符合养生之道。

夏天晚卧早起

冬天早卧早起

刘宝义认为，春天是生发
的季节，可以舒活筋骨，以使
志生；夏天是蕃秀的季节，应
使气得泄，发汗勿闭；秋天收

敛 阳
能 ，尽
量 少 出
大 汗 ，否
则 身 体 易
虚；冬天闭藏，
无 泄 皮 肤 ，那 就
更不能轻易出汗了。

此外，他认为配合四时，
春天和夏天要晚卧早起，秋天
要早卧早起，与鸡俱兴，冬天则
要早卧晚起，去寒就温。

饭前喝汤苗条健康

“饭前喝汤，苗条健康。”刘
宝义建议，饭前15分钟喝水，饭
后不宜马上喝水，过1小时左右

再喝；水饭不混，可以减少食道
病症和胃病的发生。据介绍，
用完水果和蔬菜后得等半小
时再喝，用完淀粉类食品后得
等1～2小时，而用完高蛋白食
品后得等1 . 5～2小时。他还建
议胃病患者不吃甜，多吃粗茶
淡饭利于排便，可减少肠胃
病。

饭饭前前1155分分钟钟喝喝水水
饭饭后后不不宜宜马马上上喝喝水水
本报记者 修从涛

饮食讲坛

鲜榨果汁如何选利器

格食界

雅培一季度

销售盈利

持续增长

近日，雅培公司公布了截
至3月31日的第一季度财务报
告。财报显示，雅培多个部门
在2013年第一季度呈现出了
强劲增长。包括中国在内的新
兴市场需求旺盛，销售额增长
超过15%，贡献了超过40%的
公司总体销售额。

据了解，雅培全球营养品
销售额增长达到9%，这主要
得益于如中国、印度等新兴市
场业务的大幅增长。营养品部
第一季度共推出了19款新产
品，其中，消费者对雅培金装
亲护系列反应良好；同时，针
对儿童的营养品小安素、成人
营养品安素和益力佳在全球
范围内也保持快速增长。

雅培公司董事长兼CEO

白千里先生表示，本季度，
营养品和诊断产品的强劲
表现以及新兴市场取得的
突出业绩引领了整体销售
额的增长。

夏日来临，担心晒黑长斑
的人们开始撑起太阳伞，并涂
抹上防晒霜，准备迎战火力强
大的敌人——— 紫外线。除了做
足外在的防晒工作，内在调养
同样重要。美国“雅虎女性网”
最新载文，总结出“10种防晒
护肤食物”。

西兰花 西兰花、卷心
菜及球茎甘蓝等食物中所
含的异硫氰酸盐具有抗癌
作用。这种物质还可促进保
护酶的产生，保护细胞免受
紫外线侵害。

西红柿 美国洛杉矶皮
肤科专家安妮·邱博士表示，
西红柿中的抗氧化剂番茄红
素具有多种防晒功效。德国近
期一项研究发现，除了新鲜西
红柿之外，吃番茄酱也可明显
降低皮肤晒伤危险。

椰子油 椰子油含有具抗
菌作用的月桂酸，其中的饱和
脂肪也可预防皮肤受到阳光紫
外线的损害。适当吃椰子油可
以保护肌肤。

枸杞 多项动物实验
发现，枸杞有助于阻止紫外
线导致的氧化，缓解晒伤引
发的皮炎和浮肿。

咖喱 咖喱内的姜黄素
是一种多酚类物质，能防止紫
外线导致的细胞受损和细胞
凋亡，从而达到护肤的效果。

绿茶 绿茶富含抗氧化
剂，常喝绿茶可使因日晒而导
致皮肤损伤、松弛和粗糙的危
险降低1/3。

橙子 维生素C是“永
远的美肤佳品”。橙子等柑
橘属水果富含维生素C，有
助于防止紫外线，减少晒伤
导致的皮炎。

蘑菇 蘑菇中含有丰
富的β葡聚糖，该物质具有
光防护功效，可降低紫外线
导致的氧化。

黑巧克力 巧克力内富含
多种抗氧化物，如可可多酚和
类黄酮等，适量摄入可减少紫
外线伤害，预防皮肤癌。

羽衣甘蓝 羽衣甘蓝含
有大量的β胡萝卜素，有助于
防晒抗氧化，增强皮肤抵抗
力。

(人民网)

格食疗

10种食物能防晒水水产产和和动动物物肾肾脏脏含含镉镉量量最最高高
近日各地频频爆出的“镉

大米”事件，让中国人对食物中
的镉产生了担忧。应该怎样减
轻食物中的镉对人体的危害？
除了大米，还有哪些食物可能
富含镉呢？记者采访了中国农
业大学食品科学与营养工程学
院朱毅副教授。

1 .哪些食物容易含镉？
答：镉是自然界中的一种

元素，一般食物中均能检出镉。
镉含量较高的食物包括：(1)水产
品。鱼和贝类可以从周围的水体
中富集镉，其体内的浓度比水高
出几千倍。(2)动物肾脏。肾脏是镉
的主要蓄积部位，含量高于肌肉
部分。(3)大米等植物。如果大米
的生长环境被镉污染，大米就
可能富集镉，造成镉含量超标。

2 .是不是所有水产都易含
镉？比如贝壳、鱼类、荸荠、莲藕

等？
答：不能一概而论。螃蟹、

牡蛎、海螺等水产动物性食品
容易含高水平的镉，尤其是贝
壳类。但荸荠、莲藕等植物性食
物含镉量不一定高。因为镉一
般富集在植物生长最旺盛的部
位，同一类植物的不同品种，同
一植物的不同部位，镉富集程
度都会有很大差异。

3 .什么方法能除掉镉，比
如冲洗等？

答：都不能。因为农作物通
过根系吸收镉，并在体内富集，
通过冲洗、加工工艺、烹调等均
不能除掉镉。

4 .怎么吃米能够减少镉的
危害？

答：首先，我们应该知道，
人每天从食物中摄入的镉只有
1%~5%被胃肠道吸收，所以食用

镉污染大米仅仅是机体摄入镉
的一种可能，要大量长期食用才
会导致慢性中毒，消费者不必过
分恐慌。需要注意的是：(1)不要长
时间食用同一品牌和同一产地
的大米，经常变换大米的品种和
产地，尽量选择出自生态环境好
的地区的大米，规避可能的镉污
染风险。(2)合理营养，均衡膳食，
食物多样，尤其是主食要多样
化，减少对大米的依赖。(3)保证摄
入充足的锌、钙、铁、维生素D、维
生素C等营养素，能减少人体对
镉的吸收。(4)戒烟，少吸二手烟，
因为烟草也富集镉，呼吸道吸收
镉的效率是消化道的6倍。

5 .怎样减少食物链中重金
属对人体的伤害？

答：目前含重金属的
食物若不借助仪器检
测，肉眼不能识别。对

于个人而言，保证食物多样化、
戒烟、少去污染严重的区域都是
很好的规避措施。减少食物链中
重金属对人体的伤害，最根本的
解决途径还是工业污染的治理
与环境的保护。政府部门应该加
强环境治理和保护的投入和执
行；消费者需要明白的是，保护
环境就是保障食品安全，从自己
做起，从点滴做起(如不随意丢弃
含镉电池)，爱护身边的环境。

5月31日，“保护知识产权
维护网络市场秩序暨建立规范
阿胶产品网上经营协作机制”
研讨会在山东聊城召开。会上，
工商、公安、食品药品监管等相
关部门，中国中药协会、山东阿
胶行业协会等组织，以及网络
运营商浙江淘宝网络有限公
司、阿胶企业山东东阿阿胶股
份有限公司达成共识，四方将
强力联手探索建立阿胶产品网

络经营规范机制，以促进网络
经济健康发展。

据统计，去年中国电子商务
经济体规模达8 .2万亿元。与此同
时，药品和保健品网上销售也在
持续增长。以阿胶产品为例，目
前该产品网络销售规模正以每
年300%以上的速度爆发式增长。
但不容忽视的是，正规阿胶企业
知识产权被侵权、无资质经营假
阿胶等案例在网络上屡屡发生。

会上，山东东阿阿胶股份
有限公司总裁秦玉峰介绍，目
前该公司遭遇的网络侵权主要
有几种情况：有的厂家将东阿阿
胶拥有的商标注册为网络域名或
域名主要部分，有的将东阿阿胶
商标作为网站或商品搜索关键
字。此外，网络上还存在未备案
而销售阿胶产品的经营性网
站、无资质网站，以及销售无证
阿胶产品等现象。

为规范阿胶产品的网络
经营，东阿阿胶与中国中药协
会、山东阿胶行业协会等单位
还 在 会 上 联 合 发 出“ 倡 议
书”：倡议通过联合协作，全
面监察阿胶产品网络销售活
动，及时发现并清除各类违法
侵权商品信息，保障我国药品
食品市场安全有序、维护消费
者利益、促进社会和谐稳定。

(本刊记者 宿可伟)
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