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人参是珍贵的药食同源之品，具
有大补元气、健脾益肺、生津养血、安
神益智等功效。其实，有五种常见食
材因营养价值卓越，在民间也有“人
参”的美誉。

菜中人参——秋葵。秋葵黏液中
富含秋葵多糖，这种可溶性膳食纤维
能吸收自身重量数倍甚至数十倍的水
分，变成凝胶状，阻碍糖类、脂肪等跟
消化酶接触，降低人体对它们的吸收
率；秋葵还富含钙、钾等矿物质，有助
维护骨骼健康、促进血红蛋白形成；含
有丰富的胡萝卜素、维生素C和维生
素K，对于维护视力、增强免疫力、抗
氧化等有益。因此，秋葵被誉为“菜中
人参”，非常适合超重肥胖、高血糖、高
血脂、便秘等人群吃，建议每天食用
100~200克，白灼秋葵、秋葵炒蛋等都
是很不错的吃法。

果中人参——人参果。很多人印
象里的人参果，是《西游记》中镇元大
仙的宝物，传说吃一个就能活四万七
千年。现实中的人参果虽然没有那
么大威力，但确实营养丰富，最大特
色莫过于含有丰富的长寿元素“硒”，
达 1.9 微克/100克，是苹果的 19倍。
硒具有强效抗氧化能力，可以帮助清
除体内自由基，减少细胞损伤，从而
延缓衰老、增强免疫力、降低慢病风
险。人参果的膳食纤维含量同样出
色，为3.5克/100克，大约是苹果的3
倍。膳食纤维可以促进肠道蠕动，预
防和缓解便秘，还可以作为肠道有益
菌的食物来源，调节肠道微生态平
衡，减少肠道疾病的发生风险。人参
果清甜多汁，果肉细腻，没有果核，吃
起来非常方便，升糖指数相对低，适
合高血糖患者食用，每天100~200克
为宜。除了洗净后直接食用，将人参
果切成小块，与酸奶和其他水果拌着
吃味道也很好。

水中人参——芡实。芡实因外形
酷似鸡头，又名“鸡头米”，是药食同源
佳品，有“水中人参”的美称。中医认
为，芡实具有益肾固精、补脾止泻的功
效，是肾虚、脾虚人群的良药。从营养
学角度看，鲜芡实中1/3左右是碳水
化合物，此外还含有一定量的维生素
C，钙、钾、锌、硒等矿物质，可溶性多
糖，以及有抗氧化活性的酚类物质。
因此，对于想增强体质的人群来说，芡
实是不错的选择。芡实既可熬成粥当
主食，又可做成芡实糕等小吃，咸甜皆

宜，还适合制成各种药膳，充分发挥药
食两用的价值。但因其质地较硬，推
荐每天食用30~50克，过量可能会引
起肠胃不适。

土中人参——萝卜。民间将萝卜
称为“小人参”，它全身都是宝，就连种
子——莱菔子，也是常用的中药。从
营养学角度讲，萝卜属于十字花科植
物，含有丰富的硫代葡萄糖苷，在人体
内会被分解为异硫氰酸盐，具有潜在
的抗癌作用，能够抑制癌细胞的生长
和增殖，对肺癌、胃癌、结肠癌等常见
癌症有一定的预防效果。萝卜中的淀

粉酶能分解淀粉、脂肪等大分子物质，
使食物更易被人体吸收，对消化不良、
食积胀满等症状有一定的缓解作用。
萝卜中的膳食纤维、木质素等物质可
以降低血液中的胆固醇和甘油三酯含
量，有助预防动脉粥样硬化等心血管
疾病。消化不良、食欲不振、有心血管
疾病等人群尤其适合吃萝卜，推荐每
天食用100~200克，切丝凉拌清爽可
口，切块与排骨同炖鲜美软糯。

海中人参——生蚝。每100克生
蚝含 71.2 毫克锌，中国营养学会推
荐，成年男性锌的摄入量为 12.5 毫

克/天，女性为7.5毫克/天。锌与300
多种酶的活性有关，在调节新陈代
谢、参与细胞生长分化等方面发挥重
要作用。对男性而言，缺锌还会阻碍
精子产生，是导致精子畸形的原因之
一。生蚝富含蛋白质，每100克含量
达10.9克，还含有丰富的铁、维生素
B12，有助预防缺铁性贫血。生蚝肥
美多汁，除了清蒸、烤等吃法，熬生蚝
粥、生蚝菠菜豆腐汤等，更适合老人
和儿童，比较好消化。

中国注册营养师 徐真
生命时报官方网站

牙齿是口腔中的重要“角色”，也是
人体最坚硬的部位之一。不过，如果不
进行正确保护，再坚固的牙齿也会“受
伤”。日前，“看似正常实则伤牙的行
为”词条登上热搜，具体行为包括：刷牙
前牙刷蘸水导致牙膏稀释、横着刷牙、
用力刷牙等。这些行为为什么会伤牙
呢？记者咨询了口腔科专家。

山西医科大学口腔医院牙体牙髓
二科主任、副主任医师吕海驰告诉记
者，刷牙是为了清除牙面和牙间隙的
菌斑、软垢与食物残屑，减少口腔细菌
等有害物质，防止牙结石形成。牙膏
能够增强刷牙时的摩擦力，并减轻口
腔异味。牙膏的主要成分是摩擦剂，
约占牙膏含量的20%至60%。摩擦剂
一般不溶于水，因此常见的牙膏在使

用前可以适量蘸水，这不影响清洁效
果。不过，一些含有特殊功效的牙膏，
如含有脱敏、美白等成分的牙膏，则不
建议在刷牙前蘸水。因为蘸水可能会
导致这类牙膏的有效成分被稀释，从
而降低效果。

同时，吕海驰说，横着刷牙、用力
刷牙不仅难以达到保护清洁牙齿的目
的，还可能引发牙龈组织萎缩，甚至引
起牙体硬组织磨损、颈部楔状缺损等，
从而导致牙颈部敏感。

除了以上行为外，日常生活中还
有哪些行为不利于牙齿健康？

南方医科大学南方医院主治医师
黄宇告诉记者，有些看似平常的行为，
却会对牙齿造成不小的伤害。比如，
频繁摄入甜食和酸性食物、用牙齿咬

硬物等。酸性食物、碳酸饮料中的酸
性物质会腐蚀牙齿表面的牙釉质，长
期摄入将导致牙脱矿，进而使牙齿敏
感，增加龋齿风险。用牙齿开瓶盖、撕
包装袋等行为，则会增加牙齿断裂和
牙根损伤风险。

那么究竟该如何正确保护牙齿
呢？口腔专家提醒，常见的牙齿疾病
包括龋齿、牙髓根尖周病、牙周病等，
保护牙齿要从控制疾病的危险因素入
手。

龋齿发生的主要原因是口腔的微
生物失去平衡，产酸的细菌占据主要
地位，使牙齿在长时间酸的作用下被
破坏，最终形成龋洞。如果龋齿没有
得到及时治疗，还将引起牙髓根尖周
病，包括牙龈肿胀出血、牙齿咬合痛、

牙齿松动等症状，严重时还可能出现
牙齿脱落。因此，需重视口腔卫生，可
使用牙线、冲牙器等辅助工具，进一步
清洁牙间隙的食物残渣，配合巴氏刷
牙法将有效抑制细菌。所谓巴氏刷牙
法即将牙刷刷毛与牙面呈约45度角，
使刷毛进入龈沟、部分铺于龈缘，在原
位短距离水平颤动，按顺序刷完牙齿
各个面。每次刷牙不少于3分钟，每
天至少两次。如果发现口腔内已出现
龋齿，请务必及时就医。

牙周病是临床中另一种常见的口
腔疾病，牙菌斑生物膜是其主要致病
因素。因此，控制牙菌斑是预防牙周
病的关键。具体来说，日常要做到早
晚使用含氟牙膏正确刷牙，还要每半
年至1年到口腔医疗机构进行洁牙，
由专业医生清除牙齿表面及牙龈下的
牙菌斑和牙结石。

韩荣
人民网（来源：科技日报）

五种食物堪比人参

保护牙齿健康 远离伤牙行为

△

农民在海南省三亚市天涯区的农田采收秋葵（资料照
片）。 新华社记者蒲晓旭 摄

△农民在江苏省昆山市巴城镇正仪青澄芡实基地采
摘芡实（资料照片）。 新华社发（王须中 摄）

△河北省石家庄新乐市正莫镇正莫村农民在收获白萝
卜（资料照片）。 新华社发（贾敏杰 摄）


