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吃螃蟹不用水煮

用水煮螃蟹，其美味和营养会大量溶于汤

内，使鲜味走失，营养成分大减。 科学的做法

是， 将整只螃蟹腹朝上， 摆入蒸屉内蒸 20 分

钟。 蒸比煮的温度高，熟得快，可杀灭蟹体内的

微生物和寄生虫等。 同时，还可以减少蟹体内

胃肠等对肌肉的污染机会， 确保肉质洁净味

美。 蒸螃蟹还可保持蟹体完整，水分少，色泽红

润明亮。

吃什么油比较健康？

醒目心思

●靓汤心水

●美食科学堂

真是不查不知道，原来灵芝在全世界居然

有200多个品种，但大部分都没有药效，而且不

能食用。 而“灵芝”是我们对芝菌类的统称，其

实还有赤芝、紫芝、树舌、云芝等等种类，但我

们平常食用的多为两种：赤芝和紫芝，在叫法

上也一概称为灵芝。

赤芝皮壳坚硬，黄褐色至红褐色，有光泽，

菌肉白色至淡棕色；紫芝皮壳紫黑色，有漆样

光泽，菌肉锈褐色。细分的话，赤芝和紫芝的营

养成分有点区别，但都有扶正固本、滋补强壮、

延年益寿的功效，对心脑血管、消化、神经、内

分泌、呼吸、运动等各个系统，尤其对肿瘤、肝

脏病变、 失眠以及衰老的防治作用十分显著。

灵芝并不是对某种疾病而起治疗作用，也不同

于一般营养保健食品只对某一方面营养素的

不足进行补充和强化，而是整体调节人体机能

平衡，提高自身免疫能力，真称的上是“全能选

手”。

用灵芝煲的汤或泡的茶有股独特的香气，

苦苦涩涩，有的人觉得不好喝，但有苦味，才有

药效呢。 越是野生的，越苦。 紫芝的味道较为

淡，如确实喝不惯苦味，可选择紫芝入汤。为什

么我们现在常见的只有赤芝和紫芝两种灵芝

呢？ 因为现在野生灵芝非常罕见，大量人工栽

培的品种有限，多为这两种。 人工栽培的灵芝

功效已不及野生的，但大环境所致，我们想日

常也能食用如此“山珍”，选择不多也是常理。

灵芝通常都要到药材店选购， 一般灵芝

并无气味， 我们闻到的味道多是由于中药材

混杂， 串味所至。 其实鲜灵芝可以直接食用，

但保存期太短， 因此除了在产地， 我们大部

分人都没见过“真容”。 灵芝药膳种类很多，

我们可直接用它泡水， 或用鸡、 瘦肉、 乳鸽

等各自入汤； 又因其药性平和， 可与多种药

材相配， 如莲子、 雪耳、 枸杞、 党参、 人参

等等， 形成不同药效。

灵芝

灵芝煲鸡汤

(3－4

人份
)

做法：

1.� 鸡 去 皮

（这步可请菜市

师傅代劳， 如果

是在超市买的光

鸡， 就要自己动

手了）， 洗净汆

水；

2.�灵芝用清

水稍微冲洗，撕

成小片；淮山、枸

杞、 红枣和元肉

洗净， 红枣拍扁

去核；

3.� 煮 沸 清

水， 放入所有材

料， 武火煮20分

钟， 转文火煲一

个半小时， 下盐

调味。

功效：

增 强 免 疫

力，调节分泌，防

止衰老。

近年来， 灵芝的抗癌功效不断为人们所重视，

很多灵芝产品也不断面世， 什么灵芝茶、 灵芝孢子

粉， 甚至灵芝面霜、 灵芝洗发乳等。 其实在古代，

灵芝就被视为“仙草”， 证实有防病治病、 延年益

寿的功用。 因此今天要介绍的灵芝煲鸡汤， 是一款

地道且美味的药膳汤品。

今日开煲
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———保健全能选手

有的人说灵芝不用洗，水洗会将面上的孢子粉洗去，但灵芝表面有很多灰尘和泥沙，最好还

是清洗后再烹制。且孢子粉是灵芝发育后期弹射释放出的种子，留在母体的并不多；即使能保留

下来入汤，也不能令其“破壁”，人体吸收率极低。 另外，灵芝也不是下越多越好，下多汤水太苦，

影响口感。

●名词解释

破壁： 灵芝孢子粉在增强免疫， 抑制肿瘤的药效方面远远超过其母体灵
芝，但由于孢子有一层极难被人体胃酸消化的几丁质构成的外壁，只有打开这
层外壁，由外壁紧裹的有效成分才能最大程度地被人体利用吸收。 破壁后人体
对灵芝孢子粉的吸收率可提高

45

倍之多。 目前灵芝孢子破壁的技术有生物酶
解法、化学法、物理法等，效果较好的不破坏孢子有效成份的是超低温物理破壁
技术。

紫灵芝：一朵（约
30

克，

菌盖约饭碗口大小）

光鸡：

1

只

淮山：

20

克（约
10

片）

枸杞：一小撮

红枣：

4

粒 元肉：

6

粒 水：

8

碗

主持人：卞华伟，中山大学附属第三医
院营养科副主任。

日常我们吃什么油较为健康？ 这个问题应

该是没法回答。 因为吃什么油都可能不健康，

也可以说吃什么油都有益于健康，关键在于吃

多少，怎样搭配！

食用油脂种类很多，一般从食物来源可区

分为动物性油脂和植物性油脂。 之所以将油分

为动物性和植物性油脂， 除了来源的不同外，

在化学组成上也有很大的不同，主要区别在于

其中的脂肪酸组成不同，因而对人体的健康作

用也不同。

油脂中脂肪酸分为饱和脂肪酸、单不饱和

脂肪酸和多不饱和脂肪酸。 动物油脂主要含饱

和脂肪酸，其次为单不饱和脂肪酸约，多不饱

和脂肪酸含量甚少。 大多数植物油中多不饱和

脂肪酸含量丰富，几乎不含饱和脂肪酸。

饱和脂肪酸容易使胆固醇沉积在动脉壁，

形成斑块，引发动脉粥样硬化、冠心病。 单不饱

和脂肪酸能促进血清胆固醇下降，并且可降低

身体内一种“坏”胆固醇———低密度脂蛋白，从

而有利于防止冠心病的发生。 单不饱和脂肪酸

橄榄油中含量最高，可达83%，茶油中含量约为

80%。

多不饱和脂肪酸在食用油供给中占有极

其重要的位置。首先，其中的亚油酸和α-亚麻

酸在人体中不能自身合成， 必须从食物中得

来，并且身体健康不可缺少，称之为必需脂肪

酸。 其次，不饱和脂肪酸都具有很好的生理活

性，可以防止动脉粥样硬化，促进婴幼儿大脑

神经发育，增强视力等，所以备受重视。 但是，

所谓成也萧何，败也萧何，正因为含有多不饱

和键对身体有益，但不饱和键越多越容易出现

脂质的过氧化，产生自由基，大量自由基的产

生是人体衰老、肿瘤产生的危险因素，也可促

进血管硬化的发生。

由此可见，三种脂肪酸各有利弊，而单一

的强调某一种成分的好坏是不合理的。 相反，

合理的搭配才有利于身体健康。
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