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说到美容，很多人首
先想到的就是去美容院。
其实，只要经常食用蔬菜，
照样能让你的肌肤光彩照
人，其效果不亚于上美容
院呢！据营养学家研究，以
下的食物当属美容能手！

西红柿含有丰富的天
然抗氧化剂，除了维生素
C，还含有番茄红素，这些
天然抗氧化剂是体内多余
的超氧自由基的“天敌”。
而清除体内多余的超氧自
由基能减少黑色素生成。
番茄中所含的低聚糖等成
分，还可有效减少形成黑
色素的酵素。

《本草纲目》记载，豌
豆具有“去黑黯、令面光
泽”的功效。现代研究更是
发现，豌豆含有丰富的维
生素A原，维生素A原可在
体内转化为维生素A，起
到润泽皮肤的作用。中医
认为，白萝卜可“利五脏、
令人白净肌肉”。白萝卜之
所以具有这种功能，是由
于其含有丰富的维生素
C。维生素C为抗氧化剂，
能抑制黑色素合成，阻止
脂肪氧化，防止脂褐质沉
积。因此，常食白萝卜可使
皮肤白净细腻。

蘑菇营养丰富，富含
蛋白质和维生素，脂肪低，
无胆固醇。食用蘑菇会使
女性雌激素分泌更旺盛，
能防老抗衰，使肌肤艳丽。
黄瓜含有大量的维生素和
游离氨基酸，还有丰富的
果酸，能清洁美白肌肤，消
除晒伤和雀斑，缓解皮肤
过敏，是传统的养颜圣品。

饮茶可以补充钾盐
和水分。夏天气温高，人
们淌汗较多，体内大量
的钾盐会随着汗水的排
出而丢失，同时由于消
耗体力使体内新陈代谢
的中间产物如丙酮酸、
乳酸及二氧化碳等积蓄
较多，导致体内酸碱度
失衡，代谢紊乱，心率失
常。茶叶是含钾食物，科
研人员用原子吸收光谱
法测定出红茶茶汤中钾
的平均浸出量为每克茶
汤 2 4 . 1 毫 克 ，绿 茶 为
1 0 . 7 毫克。夏天通过饮
茶可以补充钾盐，有助
于保持人体内的细胞内
外正常渗透压和酸碱平
衡，维持人体正常的生
理代谢活动，这是夏天
好出汗为什么宜饮茶的
重要原因。

但是不要在饭后马
上饮茶。据营养学家分
析研究，饭 后 饮 茶 会 导
致人体内铁质不足。因
为 茶 叶 中 的 单 宁 酸 和
食物中的铁质混合后会
产生沉淀，这就妨碍了
人体对铁质的吸收。

注重饮茶

补充水分

夏季饮食应重补血

自制冷饮 清凉一夏

夏天暑气逼人，有谁能抵
挡美味冰点的诱惑呢？许多漂
亮MM们一边大呼小叫“我要
减肥”，另一边总是抵挡不住
诱惑，脚步不由自主地跨进
冷饮铺，或往冰箱里塞满
各色冰淇淋。当减肥碰上
冰淇淋，结果可想而知。其
实，如果你学会几招自制
冷饮，不仅可以满足自己
的口腹之欲，而且，自己制
作 的 饮 品 会 更 加 健 康 绿
色，因为少了各种食用颜
料及甜味添加剂！

木瓜牛奶
原料：木瓜、牛奶、果糖、冰
块、纯净水。制作：1 2 0 克
木瓜肉，7 5 c c的牛奶，2盎
司 果 糖 ，1 0 0 c c 纯 净 水 ，
250 c c冰块，一起放进果汁
机打碎，打成绵绵细沙状
即可。口感：软滑多汁，又
香 又 甜 。营 养 丰 富 ，美 容
养颜

冰水果茶
原料：圣女果、奇异果、柠
檬、菠萝、苹果、柳橙、冰块、
果糖、滇红茶水、纯净水。制
作：奇异果和柠檬切片，菠
萝、苹果和柳橙切成八分之

一块；将上面切好的原料、整
颗的圣女果，一起放进调酒
用的雪克杯里；再往里加入
400cc冰块、2盎司果糖、2盎司
柠檬汁、100cc滇红茶水、50cc

纯净水以及3滴香甜酒；盖上
雪克杯的盖子，上下摇动七
八秒时间，直到雪克杯的最

上面浮着一层泡沫即可。口
感：冰凉的水果茶好喝，而
且还能吃里面的水果。

咖啡新冰乐
原料：速溶咖啡粉、牛

奶 、可 可 粉 、玉 米 糖 浆 、
冰 块 。制 作 ：将 大 约 5 勺
咖啡粉加水搅拌均匀；将

以 上 的 材 料放 入 搅 拌 机
中，根据个人口味添加牛
奶、可可粉及玉米糖浆，再
加入适量冰块 搅 拌 ；将 搅
拌 好 的 液 体 倒 入 杯 中 ，
放 好 吸 管 ，一 杯 滑 顺 香
浓 、咖 啡 口 味 的 新 冰 乐
即成。

椒麻鸭掌
原料: 鸭掌350克、盐4

克、料酒25克、姜15克、花椒
3克、大葱15克、酱油5克、味
精1克、香油15克。

做法:
1 .将鸭掌撕去粗皮，洗

净，用清水在锅内煮熟(不
宜煮得太久)，捞出；

2.冷却后，逐个剥骨，抽
筋，去掉趾尖(要保持鸭蹼完
整)；

3 .取净鸭掌置于碗中，
加入清汤淹没，放入盐2
克、姜及酒料，然后上笼蒸
烂；

4 .出笼后，将鸭掌拣出
盛于容器中；

5 .将花椒砸烂；
6 .葱切碎；
7 .花椒、葱、酱油、精盐

1.5克、香油调匀成味汁；
8 .淋在鸭掌上拌匀，装

盘即成。

凉菜合拌豆干
主料：豆腐干(100克)、

绿豆芽(80克)、春笋(80克)、
芹菜(80克)、粉丝(50克)、胡
萝卜(60克)、蒜苔(60克)

调料：芥末油(5克)、盐
(3克)、味精(2克)、醋(5克)、
香油(10克)

做法
1 .豆腐干洗净、嫩笋去

皮、芹菜心洗净和胡萝卜
去皮后分别切成细线，绿
豆芽去根，蒜苗和粉丝均
切成段。

2.以上各料放入沸水锅
内焯熟，捞出晾凉后一起放入
盆内，浇入用芥末油、精盐、醋、
味精和香油调成的味汁，拌匀
装盘即成。

菜品口感：清淡爽口，
色泽艳丽。

血液是人体生命活动
的重要物质基础，它含有人
体所需要的各种营养物质，
对全身各脏腑组织起著营
养作用。血又是神经活动的
物质基础。血虚是指因血液
不足或血的滋养功能减退
以致脏腑的生理功能失调
而出现某些变化。

其实想要补血，应该
要同时养好肝脏，才能真
正做到补血。那么有什么
食物是可以补血养血？

1、紫米：
味 甘 ，性 平 ，归 肝 脾

经，所含B族维生素、铁、
钙、磷、硒、镁、铜、锌等营
养 物 质 的 含 量 都 比 白 米
高，经常食用能补血益气、
滋阴补肾、健脾暖肝、明目
活血。

2、葡萄：
历代中医推荐补血佳

品葡萄含有丰富的钙，磷
和铁，以及多种维生素和
氨基酸，是老年，妇女，体
弱贫血者和过度疲劳者的

滋补佳品怀孕的妇女也建
议可以多多食用，不但对
胎儿营养有益，也能使孕
妇面色红润，血脉畅通喔！
如果有时买不到葡萄，吃
葡萄干也行。

3、甘蔗：
补血果冬季水果中，

相 当 受 到 人 们 喜 爱 的 甘
蔗 还 有 多 量 的 微 量 元
素 ，其 中 以 铁 的 含 量 最
高 ，每 公 斤 可 以 高 达 九
毫 克 ，位 居 水 果 之 冠 ，因
而 有 了 补 血 果 之 称 。不
过 ，从 中 医 的 角 度 来 看 ，
甘 蔗 性 寒 ，脾 胃 虚 寒 者
应少食用。

4、桑葚：
有“ 补 血 果 ”之 称 的

水 果 桑 葚 ，是 在 目 前 水
果 中 含 有 天 然 铁 最 丰 富
的 一 种 食 物 ，多 食 物 桑
葚 不 但 能 帮 助 补 血 ，还
有美容的效果。

5、龙眼肉：
民 间 熟 知 的 补 血 食

物 龙 眼 肉 即 桂 圆 肉 ，每

到 夏 季 就 有 新 鲜 的 龙 眼
上 市 。龙 眼 含 有 维 生 素
的 A ，B ，葡 萄 糖 和 蔗 糖
等 ，而 且 具 丰 富 的 铁 质 。
龙 眼 汤 ，龙 眼 酒 等 食 物 ，
相 当 推 荐 孕 妇 和 产 妇 食
用 ，是 颇 佳 的 补 血 料 理
唷！

6、胡萝卜：
胡 萝 卜 含 有 丰 富 的

β胡 萝 素 ，这 种 营 养 素 对
补 血 有 极 佳 的 益 处 ，平
常 可 以 多 利 用 胡 萝 煮
汤 ，让 您 的 餐 后 汤 饮 变
成 平 时 就 可 喝 的 补 血 汤
品！

7、红枣：
补 血 养 颜 胜 品 红 枣

含 有 丰 富 的 维 生 素 ，果
糖 和 各 种 氨 基 酸 。红 枣
所 含 的 某 些 成 分 可 以 增
加 血 液 中 红 血 球 的 含
量 ，增 强 骨 髓 造 向 功 能 ，
使脸色红润。和桂圆搭配，
不但补血养气，还可以养
颜美容，“爱面子”的美眉
们不妨可以试试。

8、黑枣：
含有丰富的维生素C

的水果——— 黑枣，维生素C

是可以促进铁离子吸收的
重要因子，能够让机体对
铁的吸收事半功倍，起到
一定的补血作用，但有一
点需要注意的是因含有丰
富的膳食纤维，不利於消
化 ，因 此 每 日 不 宜 多 食
用。

9、金针菇：
能 养 血 平 肝 、利 尿

消 肿 ，治 疗 头 晕 、耳 鸣 、
心 悸 、腰 痛 、吐 血 、鼻
衄 、便 血 、乳 汁 分 泌 不
足 、关 节 肿 痛 等 。金 针 菇
是 铁 含 量 最 高 的 蔬 菜 之
一 ，还 含 有 大 量 维 生 素 ，
可 以 用 来 纠 正 贫 血 。

1 0 、黑 豆 ：
味 甘 ，性 温 ，归 脾 肾

经 ，补 肾 生 精 生 髓 ，也 可
以 增 强 脾 胃 运 化 功 能。
肾虚、血虚者多吃有益，经
常食用可抗衰老、增强活
力。

◆临沂电力学校招生

国 家 级 重 点 学 校 ，

2013年开设发、供电专业
全日制统招大、中专班，毕
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生全部就业。
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