
白茶是天然的保健饮品，专家
科研与民间实践证实：白茶有十
大养生功效。

1.延缓衰老
茶多酚具有很强的抗氧化性和

生理活性，是人体自由基的清除
剂。据有关部门研究证明 1毫克茶
多酚能清除对人体有害的过量自
由基的效能相当于 9微克超氧化物
歧化酶 （SOD），大大高于其他同
类物质。茶多酚有阻断脂质过氧
化反应，清除活性酶的作用。

2.抑制心血管疾病
茶多酚对人体脂肪代谢有着重

要作用。人体的胆固醇、三酸甘
油脂等含量高，血管内壁脂肪沉
积，血管平滑肌细胞增生后形成
动脉粥样化斑块等心血管疾病。
茶多酚，尤其是茶多酚中的儿茶
素及其氧化产物茶黄素等，有助
于使这种斑状增生受到抑制，使
形成血凝黏度增强的纤维蛋白原
降低，凝血变清，从而抑制动脉
粥样硬化。

3.防癌抗癌
茶多酚可以阻断亚硝酸铵等多

种致癌物质在体内合成，并具有
直接杀伤癌细胞和提高肌体免疫
能力的功效。据有关资料显示，
茶叶中的茶多酚 （主要是儿茶素
类化合物），对胃癌、肠癌等多种
癌症的预防和辅助治疗，均有裨
益。

4.有助于预防和治疗辐射伤害
茶多酚及其氧化产物具有吸收

放射性物质锶 90 和钴 60 毒害的能
力。据有关医疗部门临床试验证
实，对肿瘤患者在放射治疗过程
中引起的轻度放射病，用茶叶提
取物进行治疗，有效率可达 90%以

上。对血细胞减少症，茶叶提取
物治疗的有效率达 81.7%。对因放
射辐射而引起的白细胞减少症治
疗效果更好。

5.抗菌杀毒
茶多酚有较强的收敛作用，对

病原菌、病毒有明显的抑制和杀
灭 作 用 ， 对 消 炎 止 泻 有 明 显 效
果。中国有不少医疗单位应用茶
叶制剂治疗急性和慢性痢疾、阿
米巴痢疾、流感，治愈率达 90%左
右。

6.美容护肤
茶多酚是水溶性物质，用它洗

脸 能 清 除 面 部 的 油 腻 ， 收 敛 毛
孔，具有消毒、灭菌、抗皮肤老
化，减少日光中的紫外线辐射对
皮肤的损伤等功效。

7.提神醒脑
茶叶中的咖啡因能促使人体中

枢神经兴奋，增强大脑皮层的兴
奋过程，起到提神益思、清心的
效果。

8.利尿解乏
茶叶中的咖啡因可刺激肾脏，

促使尿液迅速排出体外，提高肾
脏的滤出率，减少有害物质在肾
脏中滞留时间。咖啡因还可排除
尿液中的过量乳酸，有助于使人
体尽快消除疲劳。

9.降脂助消化
唐代 《本草拾遗》 中对茶的功

效有“久食令人瘦”的记载。中
国边疆少数民族有“不可一日无
茶”之说。茶叶有助消化和降低
脂肪的重要功效，就是有助于减
肥。这是由于茶叶中的咖啡因能
提高胃液的分泌量，可以帮助消
化，增强分解脂肪的能力。所谓

“久食令人瘦”的道理就在这里。
10.预防龋齿
茶叶中含氟量较高，每 100 克

干 茶 中 含 氟 量 为 10 毫 克 ～15 毫
克，且 80%为水溶性成分。若每人
每天饮茶叶 10 克，则可吸收水溶
性氟 1 毫克～1.5 毫克，茶叶是碱
性 饮 料 ， 可 抑 制 人 体 钙 质 的 减
少 ， 这 对 预 防 龋 齿 、 护 齿 、 坚
齿，都是有益的。

禹艳涛

你知道白茶的十大养生功效吗

用料：
青椒 1个、洋葱 1个、牛肉

丸 15个、黄椒 1个、红椒 1个、
长竹签 5支、孜然粉和盐适量、
酱油和色拉油适量、辣椒粉适
量、孜然适量。

五彩牛肉丸
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做法：
1. 先把所有材料准备好，并提前清洗干净。2. 辣椒，洋葱切块。
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7. 放入预热好的烤箱，中层上下火 200摄氏度，烘烤 15分钟即
可。建议下层再放一层烤盘，里面装点水，这样烤出来的牛肉丸不会
那么干。8. 香喷喷的牛肉丸出炉了，装碟即可食用。 据美食网

3. 然后按自己喜欢的顺序串起来，然后放在烤盘上。4. 把酱油和
油混合起来，涂满牛肉丸串。

5. 撒孜然粉和盐。6. 喜欢有点辣味的可以添加五香辣椒粉，最后
撒上孜然。
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煮饭是人的一种本能，而且也
很简单。但是有专家却说，煮饭的
学问可不少，平时的煮饭方法会使
大米丢失原本的价值。

我们先介绍一下大米的成分：
大米的主要成分就是淀粉，它在
体内消化吸收后产生能量，供应
人体的生命活动。此外，大米还
含有 7%～8%的蛋白质。另外，米
中还含有人体必需的维生素 B1、
B2、尼克酸，以及钾、磷等矿物
质 。 所 以 说 ， 每 天 就 算 单 纯 吃
饭，也能给身体补充不少营养素
呢!但是，这些营养素并不会全部
被你吸收，因为在不正确的煮饭
过程会使营养成分流失，如下面
这些做法：

1.淘米次数过多
一般家庭在蒸米饭前都是先淘

米，而维生素B类是水溶性的，又
分布在米的表面部位，很容易随着
淘米水溜掉，维生素 B1 的损失可
高达 20%～60%。其实，如今市面
上卖的大米都很干净，轻轻淘洗一
两次即可，标明免淘米的品种就不
需要淘洗了。

2.加热过久
烹调的时候应该尽量缩短加热

的时间，主要有两种做法：一是煮
前将米浸泡半小时左右;二是用开
水煮，既能让自来水中的氯气挥发
掉 ， 减 少 对 维 生 素 B1 的 破 坏 作

用，也能煮得更快。
3. 加碱
煮粥加碱的做法在北方常见，

认为加碱的粥喝起来口感更好，殊
不知这样做会造成维生素 B1 的全
军覆没，也会破坏维生素 B2 和叶
酸。

4.捞蒸饭
一些地方的人喜欢吃捞蒸饭

（蒸饭时不时用勺子搅拌） 认为这
样米饭口感更好。还有的人喜欢把
凉饭用热水过一下，然后把汤扔
掉。这些做法都会让维生素损失
50%～70%之多。实际上，碗蒸饭
的营养素和风味物质的损失最小，
而捞蒸饭是最大的。

如果想让单调的米饭更好吃，
也不是没有方法的，可以在米饭里
面加这些食物，不仅味道独特，营
养也能加倍。

燕麦属于粗粮，蛋白质多，纤
维素高，富含纤维素和胶质，热量
又比较低，十分适合现代人养生，
而且燕麦有淡淡的香气，加一点在
米饭中，健康美味两得!

加醋的话米饭不会变酸吗？其
实不会，煮饭时加一点，米饭香味
反而更浓，还能防馊。如果打算把
米饭放久一点，那么煮的时候不妨
加点醋。

加啤酒，特别是陈米，煮的时
候，按正常的比例加一点，煮出来

的米饭就会如同香米一样爽口。
花生油本身就有香气，加在米

饭中，可谓画龙点睛，不仅让米饭
更香，还能让米饭不粘锅，粒粒分
明。不过可别贪心下多了，会很腻
的。

加食盐适用于剩饭重蒸。吃不
了剩下的米饭再吃时需要重蒸一
下，重新蒸的米饭总有一股味，不
如新蒸的好吃。如果在蒸剩饭时，
放入少量食盐水，即能去除米饭异
味。

煮米饭时，加点橄榄油在米饭
里，可以延缓米饭的升糖速度，又
不会对胃造成伤害。

茶叶的香味相信许多人都喜
欢。特别是在煮糙米饭时，加入泡
好的茶水，这样煮出来的饭营养又
色、香、味俱全。

用开水煮饭，维生素 B1 的损
失可比冷水直接煮饭减少 10%左
右。而且城市中使用冷自来水，由
于自来水中含有消毒的游离余氯，
在烧煮过程中，游离氯也会破坏谷
物中的B族维生素，特别对维生素
B1。

炒饭时，在米饭里滴几滴酒，
炒出来的米饭又香又松，入口绝
杀。如果碰到饭夹生，可将米饭铲
散后，加入两汤匙米酒、白酒或黄
酒，用文火略煮一会儿即可。

据美食网

这四种煮饭方式不可取


