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营养课进行时

夏季水果丰盛，酸甜可口惹人爱，可
有人担心吃水果会长胖。没错，水果能量
确有高低，有的能量比肉高，自然要少
吃，有的能量比菜低，就可以多吃点。

能量比菜低的5种水果

拿苋菜和芹菜叶作对比，它们的能量
每百克均为35千卡，而大约40%的常见蔬
菜能量都比它们高。均以每百克为计，以
下5种水果的热量却比它们还低，亦称为能
量比菜还低的水果。

甜瓜。甜瓜又叫香瓜，是黄瓜的近
亲，能量也跟黄瓜接近，黄瓜的能量为16
千卡，甜瓜的能量约为26千卡。不同品种
能量略有差别，其中黄河蜜瓜、白兰瓜、
白金瓜的能量都低于26千卡，只有哈密瓜
能量高点，不过也只有34千卡。但需要注
意的是，越靠近瓜瓤越甜，能量也越高。
倘若你还在控制能量，那吃甜瓜时，建议
切除连着瓜子的瓤。

木瓜。能量只有29千卡，维生素C含

量也很高，为31毫克。若嫌直接吃味道寡
淡，可以做木瓜椰奶西米露，不过为了保
留更多的维生素 C，建议西米露放凉后再
放木瓜。木瓜还有一个妙用，就是打成汁
腌牛肉，木瓜里的蛋白酶能切断粗的纤
维，起到肉嫩可口的效果。

杨梅。能量只有30千卡，富含抗氧化
的花青素和类黄酮，冷藏后口感酸甜多汁
还冰凉，很适合夏天吃。有时候吃杨梅会
吃出小白虫，那是果蝇的幼虫，吃到胃里
会被胃酸杀死，所以不用担心伤害身体。
如果过不了心理那一关，就用淡盐水泡上
10多分钟，小虫子受不了盐水的折磨，就
会跑出来。

杨桃。能量只有31千卡，口感清甜又
多汁，除了直接吃，还可以榨汁喝，或者
搭配瘦肉煲汤。不过杨桃富含草酸和神经
毒素，草酸在肾脏可以跟钙结合形成结
石，神经毒素需要经过肾脏排出体外。肾
脏健康的普通人一天吃几个杨桃不会有啥
问题，但如果肾功能已经不佳，最好少吃
或不吃，以免中毒出现肢体麻木、狂躁不
安、意识障碍等症状。

西瓜。能量只有34千卡，不仅减肥人
群可以吃，糖尿病人也能吃。虽然西瓜糖

含量高，血糖生成指数 （GI） 达到72，属
于高GI食物，但它的血糖负荷（GL）并不
高，吃 100 克对应的 GL 是 4.75。和 GI 相
比，GL才能更好地反应食物对餐后血糖的
影响。所以，只要控制好量，即使血糖高
也可以吃西瓜。但是别榨汁喝，这是因为
榨汁后，西瓜中的糖都游离了出来，跟直
接吃相比，更容易升高血糖。

能量比肉高的4种水果

想减肥的朋友都知道肥肉能量高，所
以吃肉都会选瘦肉，比如虾肉、鸡胸脯
肉、瘦猪肉和瘦牛肉，它们每百克的能量
分别是 94 千卡、133 千卡、143 千卡、106
千卡。仍以每百克为计，下面4种水果的能
量比肉还高，吃多了对减肥不利。

椰子。100%纯椰汁能量只有 21 千卡，
可椰子的能量高达241千卡，这都是椰肉的
功劳。椰肉脂肪含量高达 33.49%，而且基
本都是饱和脂肪酸，摄入过多会增加心脑
血管疾病风险，所以椰汁可以一个人喝，
但是挖出来的椰肉最好和家人分着吃。

牛油果。网上很多“吃牛油果减肥”
的帖子，这个坑可别踩，不同品种牛油果
每百克的能量在120―167千卡之间。它之

所以能量这么高也是脂肪含量高达20%的缘
故，不过牛油果所含脂肪酸比椰子的要
好，主要是单不饱和脂肪酸，很多人平时
都摄入少。建议每天吃牛油果别超过一
个，可以碾成泥涂抹在面包片上；或者切
成块拌蔬菜沙拉，拌沙拉时要尽量少放
油，主要靠这油滋滋的牛油果提供香味就
好了。

鲜枣。普通鲜枣的能量高达125千卡，
7 颗大冬枣的能量就相当于一碗米饭。另
外，小枣的能量更高，比如密云小枣能量
高达229千卡，所以要控制体重，鲜枣可别
吃太多。

榴莲。榴莲的能量高达147千卡，能量
这么高主要是因为它的含糖量很高，是常
见水果中含糖量最高的，高达 18.4 克，所
以不仅是减肥者要少吃，要控血糖的朋友
也得少吃。

中国居民膳食指南建议，成人每人每
天吃200―350克水果，一个中等个头的苹
果加一个猕猴桃大概就是350克。总之，不
管什么水果也别吃太多，否则还是会增加
额外能量，容易致胖，也不利于血糖控制。

（作者系首都保健营养美食学会理事、
注册营养师）
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磕生蒜瓣就卤面吃，捣成
蒜 泥 蘸 馍 吃 ， 切 成 蒜 片 拌 菜
吃，放到火里烧着吃……我对
大蒜的情感，早已流淌在血液
中，离开了大蒜，饭菜就寡淡
无味。

大蒜是葱属植物，出生地
在西亚和中亚，相传公元前115
年，被汉代出使西域的张骞带
回中原，在我国已有两千多年
栽培历史。唐代虞世南 《北堂
书钞》记载：“骞经历之，知其
习，始得大蒜蒲萄苜蓿。”大蒜
的 别 称 较 多 ， 如 蒜 头 、 大 蒜
头、胡蒜、葫、独蒜、独头蒜
等。有晋代崔豹编写的 《古今
注》为证：“蒜，卵蒜也，俗人
谓之小蒜。胡国有蒜，十许子
共为一株，箨幕裹之，名为胡
蒜，尤辛于小蒜，俗人亦呼之
为大蒜。”有大蒜也有小蒜，如
同亲兄弟一般。小蒜古称薤，
也叫泽蒜、山蒜，为野生，春
天可采食，其圆形的鳞茎像极
了大蒜中的独蒜，味道跟大蒜
差不多，配上鸡蛋卷烙馍，可
谓农家美味。豫中乡间，庄稼
人称大蒜为蒜，省去了“大”
字，叫小蒜依然是全称，以示
区别。

生活中，人们喜欢用蒜油
来提香。由于地域不同，蒜香
味体现在菜肴中的风味也就不
同，蒜香味分为“鲜蒜香型”
和“蒜油香型”。北方青睐“鲜
蒜香型”，“蒜油香型”多用于
南方及西餐中，其口味特点是
蒜香浓郁、鲜咸味厚。昔日的
豫 中 乡 亲 很 少 炒 菜 ， 费 油 费
盐，还费柴火，故而大蒜用作
热菜调味品的机会不多，更多
的是生吃蒜瓣、拍成蒜末、捣
成蒜汁。

但凡面食，如稀面条、捞
面条、蒸馍、饺子、卤面、焖
面等，皆可就着生蒜瓣吃，尤
其是卤面和焖面，和生蒜瓣简
直就是标配。那时条件简陋，
乡亲一日三餐鲜有围桌而吃，
盛上一碗饭，拿上几个馍，便
溜出门串饭市儿去了。如果吃
的是稀面条或者菜汤，手里必
攥头大蒜。蹲在地上，一手捧
着粗瓷大碗，一手拿着筷子，
嘴贴碗沿，呼呼噜噜，连剥蒜
皮、磕蒜瓣的功夫都没有。想
吃生蒜瓣了，一松手，大蒜掉
地 ， 抬 脚 踩 上 去 ， 再 使 劲 一
拧，蒜皮和蒜瓣分开。此时，

筷子交于端碗的左手，右手抓起地上的蒜瓣，两
指揉搓几下，直接扔进嘴里。

除了生吃蒜瓣，用大蒜最多的当数凉菜。酷
夏是凉菜的天下，清爽口感好，还可消暑热。那
时乡间，各家灶房内有一个大号瓦盆，俗称“调
菜盆”。大蒜是凉菜的黄金搭档，有用蒜末的，有
用蒜汁的，有用蒜泥的。如荆芥拌黄瓜，多用蒜
末，将蒜瓣放在案板上，菜刀啪啪拍几下，抓起
来择去蒜皮，再补上几刀，拍碎即可。这种蒜末
浑然天成，大小不一，保持了大蒜的自然风味，
拌在凉菜里，星星点点依稀可见，偶尔还能吃上
一小块，味道极好。如果凉拌玉米菜或者莙荙菜
之类的菜蔬，则适合浇蒜汁。农家吃面条或者凉
粉，仅用蒜汁未免显得有些单一，往往还要加入
石香、醋等，这样一来，混杂了其他调味品的蒜
汁，就只能改名叫“调和儿”了。

蒜汁也好，蒜泥也罢，在没有料理机的岁
月，蒜臼是农家灶房里必备的捣蒜神器。除了蒜
臼，捣蒜还要用上蒜锤，二物配合默契。蒜臼以
石头材质为多，也有木质的，取一截硬木料，上
下锯平，在横切面的中间挖洞即可。蒜锤多用细
长的硬木棒制作而成，也有人家从河滩上寻来细
长条的光滑石头，当蒜锤用，攥到手里沉，很有
质感。

总之，大蒜气味浓烈，却敦厚随和，和众多
食材都合得来，相处融洽，不仅不夺味，还极力
帮助其他食材扬长避短，抑其腥味或膻味，扬其
鲜味或香味，从而成就了一道道珍馐美味。这是
大蒜的可贵品质，做人莫过于此。

食在民间

暑假旅行拉开序幕。这些年，胡同游
已经成了京城游的一个热点。

就全国而言，胡同虽非京城独有，但
就胡同分布之密集、数量之众多、名称之
繁杂、历史之厚重，北京是其他任何一个
地区所望尘莫及的。

作为历史文化古都，北京拥有悠久的
茶文化。如果你对中国传统文化特别是茶
文化感兴趣，就可以在炎炎夏日自得一处
清凉了。北京的胡同命名可分为自然地理
名称与人文地理名称两大类。自然地理名
称如兔儿山、西河沿、臭沟胡同、河槽
等，人文地理名称如西长安街、石大人胡
同 （今外交部街）、护国寺、米市胡同、
东交民巷等。其中，人文地理比自然地理
名称要多很多。

自然，也少不了与“茶”有关的胡
同——大茶叶胡同、小茶叶胡同等。大
茶叶胡同因为早年间从南方经漕运到京
城的茶叶在这里经销而得名，与其紧邻的
一条无名小巷也被人们“爱屋及乌”地命
名为小茶叶胡同。如果把这条东起扬威胡
同，西至延寿街，长240米的茶儿胡同也

当作是与茶相关的胡同的话，那可就闹笑
话了。茶儿胡同原名为柴胡同，被老北京
人特有的儿化音叫来叫去之后，就成了茶
儿胡同，可谓是京城里名不副实的“茶地
名”了。

有茶叶冲泡自然得有茶食充饥，否则
人们一旦让那能“轻身”的茶吸引住，喝
得忘乎所以出现茶醉症状，就不爽了。于
是京城的胡同界里也就有了茶食胡同，而
且还分为东茶食胡同和西茶食胡同。只是
随着时间的推移，只有东茶食胡同保存了
下来。

祖祖辈辈生活在胡同的老北京人，记
下了历史的变迁、岁月的沧桑、时代的特
色，并蕴含着浓郁的文化气息。早年间，
北京的茶叶一般只是用来大宗交易或家庭
消费。虽然早些时间，那些开在街面上的
茶馆、茶室等被北京人认为是有“特殊色
彩”的场所，但北京人爱茶那是爱到极致
了的。甚至有的人早晨醒来第一件事，就
是喝茶，一碗茶不喝透决不下炕。当然，
冲泡的茶叶等级是跟裤兜里的银两直接挂
钩的，从上等的茉莉花茶，到一遍筛后的
茶叶，再到二遍筛后的高碎，以至于筛高
碎余下的“茶叶土”，也都有不同人群在
消费。

笔 者 以 为 ， 这 大 概 是 吴 裕 泰 茶 庄
（1887 年始） 和张一元茶庄 （1900 年始）
能够长期在京城各占“半壁江山”的原

因。好在从 1988 年北京人有了自己的茶
馆——老舍茶馆以后，各种茶馆、茶楼、
茶室、茶空间等如雨后春笋般地出现了，
各种爱茶人士尽情地向社会各界展示着自
己对茶文化的热爱，并诠释和升华了茶文
化，极大地丰富了北京人的文化生活。

如果时间允许，你还可以乘坐公共交
通，到茶棚站、茶坞站等地充分地了解北
京的茶文化。逛了各个历史上有名的茶场
所之后，还可以到众所周知的马连道茶城
一游。它已经成为我国北方最大的茶叶集
散地，茶城周边的街道命名体现了这个地
区的茶文化特点。如有以“茶马”命名的
茶马东路、茶马西路、茶马街、茶马南
路、茶马北街、茶马北小街，以及茶源路
等。漫步在茶道上，欣赏着星罗棋布的茶
叶店铺各具特色的招牌，沐浴在茶文化的
特殊香气里，你也就有了“无由持一碗”
的欲望。

老北京人对马连道茶城的出现充满了
感激之情：“自从有了马连道茶城，北京
人从此可以喝到大江南北的中国好茶了！”

此时，在你身上蕴藏了许久的文艺范
儿，一定会促使你顺便来到被公认为北京
最雅致的百花深处胡同，身临其境地体会
顾城 《题百花深处》 的诗意：“百花深处
好，世人皆不晓。小院半壁阴，老庙三尺
草。秋风未曾忘，又将落叶扫。此处胜桃
源，只是少将老。”甚至你还可以把自己

想象成陈凯歌导演的《百花深处》里的一
个角色，在这里与友人品茶、聊天……感
悟茶作为忘忧草的曼妙。

北京胡同早已成为一种文化符号。胡
同游，不仅可以了解老北京的衣食住行、
民生礼俗等，还可以学习到老北京人乐观
悠闲、平静从容、温和善良、谦让恭谨的
品格，进而建立文化自信。

（作者系中国农业大学出版社副编
审，中国科普作家协会农业科普创作专业
委员会委员）

“洁白的蒙古包，我一生的骄
傲，我要做那雄鹰，飞得远又高；美
丽的蒙古包，我思念的坐标……”蒙
古包，闻名于世的一种建筑形式，是
蒙古族和北方游牧民族最有代表性的
民居。

辽阔的草原是蒙古族纵马征战和
自由放牧的大舞台，草原上没有高大
的树木，映入眼帘的唯有茫茫草海。
游牧先民无法像中原地区的先民那
样，筑起一栋栋坚固高大的房屋。在
经历了半穴居的生活后，牧民们用木
杖做支架，用牛皮做围墙，建起了富
有草原特色的蒙古包，一直沿用至今。

蒙古包既是音译，又是意译，有
文字记载的历史可以追溯到汉代，在

《史记》《汉书》等典籍中被称为“穹
庐”“毡帐”等。当时的“穹庐”还
较为简易，只能算得上是蒙古包的雏
形。至唐宋时期，“穹庐”已发展较
为成熟。据南宋 《黑鞑事略》 记载：

“穹庐有二样：燕京之制，用柳木为
骨，正如南方罘思，可以卷舒，面前
开门，上如伞骨，顶开一窍，谓之天
窗，皆以毡为衣，马上可载。草地之
制，以柳木组定成硬圈，径用毡挞
定，不可卷舒，车上载行。”那时的
蒙古包，已开始被赋予工艺特色。至
宋末元初时期，辽人赵良嗣更是赋诗
赞咏蒙古包：“朔风吹雪下鸡山，烛
暗穹庐夜色寒。”

蒙古包分移动式和固定式两种。
移动式蒙古包，逐水草而居，蒙语称
为“乌尔郭格尔”，以锡林郭勒草原
和呼伦贝尔草原居多；固定式蒙古
包，适用于农牧经济区，蒙语称为

“托古日克格尔”，多见于科尔沁草原
一带。各个地区的蒙古包都有自己独
特的风格。蒙古包搬迁时，冬营地常
选择山弯或洼地，寒气不易侵入；夏
营地设在高坡通风处，即使在无风的
天气，坐在蒙古包里只要撩起包房的
毡脚，清风习习，凉爽透体。

蒙古包外观呈圆形，顶为圆锥
形，围墙为圆柱形。包门开向南或东
南，既可避开西伯利亚的强冷空气，
也沿袭着以日出方向为吉祥的古老传

统。普通的蒙古包，高度在10尺至15
尺之间，周围用柳条交叉编成 5 尺
高、7 尺长的菱形网眼内壁，蒙语称
之为“哈那”。其大小，主要根据主
人的经济状况和地位而定。普通小包
只有4扇“哈那”，适于游牧，通称四
合包，大包可达12扇“哈那”。包顶
是用7尺左右的木棍，绑在包的顶部
交叉架上，成为伞形支架，包顶和侧
壁都覆盖着羊毛毡，包顶有天窗。

蒙古包外形虽小，但包内可供使
用的面积比较大，可谓“麻雀虽小，
五脏俱全”。蒙古族的住房以西为
大，长者居右。包内正北中间是长者
或贵宾的位置，西边是客人的位置，
东边是家人就座和做饭的地方，东南
是炉灶。地上铺羊毛毡，包门口和火
炉旁铺以牛皮，现代卧榻有的铺设木
床，有的设有矮床。布置井然有序，
宽敞整齐，充分运用了空间。

蒙古包搭建很简单，选好地形，
铺好地盘，然后竖立包门，支架编
壁，系内围带，支撑木圆顶，安插椽
子，铺盖内层毡，围编壁毡，包内顶
衬毡，覆盖包顶套毡，系外围腰带，
挂天窗帘，围编底部围毡，最后用毛
绳勒紧，一座浑然一体的蒙古包就算
完成了。无须地基，不用一钉一铆，
而是由牛皮绳、曲柳等组合而成，对

自然资源的消耗降到了最低点，几乎
是世界上最环保、最低碳的居住方
式。可通风、采光，拆装容易，搬迁
简便，适于轮牧走场居住。结构简单
却牢固无比，比土木建筑更能抗风与
抗震。清朝人张鹏翮在《奉使倭罗斯
日记》 中将其优点夸赞得淋漓尽致：

“塞外以蒙古毡帐为佳，风不能动，
日不能透，寒不能入。”

蒙古包独特的制作技艺体现了蒙
古族的审美观，及其高超的技能和创
作才能，有着不可替代的观赏价值，
同时具有实用价值、艺术价值和经济
价值。如今，随着蒙古族牧民逐渐由
游牧生活转为定居生活，牧民自有的
蒙古包逐渐减少，蒙古包作为草原文
化的遗产而被保护起来。2008年，蒙
古包营造技艺纳入第二批国家级非物
质文化遗产名录。

无垠的草原上，蒙古包如点点白
帆，点缀着祖国风景如画的北部边
疆，在观光的游人、采风的文人墨客
眼中是诗意的景观，在草原牧民心中
则是温馨的港湾。

炎夏难熬，尤其是进入伏
天后，不少人常会感到十分难
受，极不舒服，出现心烦意
乱、情绪急躁、头昏头重、浑
身乏力、胃口不开等现象，并
为此叫苦不迭。这种为夏日所
苦的现象，民间谓之“苦夏”。

苦夏又称疰夏，它的发生
与这一时期的气候变化有着密
切关系。三伏适逢古代所称长
夏季节，此时天暑下迫，地湿
上蒸，日照强，雨水多，外界
气温高、气压低、湿度大、空
气流动小，这种特殊的气候，
影响了人体散热，使得汗液难
以蒸发，以致体内大量蓄热，
内环境平衡失调，于是就产生
了上述烦闷不适、苦不堪言的
感觉。

身处苦夏之中，首先要从
心态上做好自我调整。注意遇
事不烦，处事不躁，精神愉
快，心情舒畅，苦中求乐，心
理平衡，始终保持良好的心
境。“心静自然凉”，苦尽甘
自来。

从自然气候来看，苦夏具
有暑热强和水湿盛这两大显著
特征。对此宜分别处之。一是
注意不要在太阳下暴晒和在闷
热的环境中工作、劳动、学
习，做好通风、防暑、降温工
作；二是在淋雨、涉水、出汗
之后，要及时擦干身体并更换
衣服，注意避秽防潮，保持居
住环境的干燥。

不为苦夏所苦，还要注意
合理安排个人起居。做到作息
守时，生活规律，劳逸结合，
保证适当的睡眠，尤其是午
睡，避免过度疲劳。可在早、
晚开展一些适宜的体育锻炼，
以增强体质，提高适应高温潮
湿环境的能力。

饮食调节对安度苦夏也很
重要。宜进食清淡、富有营养
而又易于消化的食物，不宜大
量食用生冷、油腻以及辛辣燥
热之品，保护好脾胃，不然会
自食苦果。可适饮绿豆汤、赤豆汤、酸梅汤、
菊花茶、银花露、芦根水、西瓜汁、荷叶粥、
扁豆粥、薏苡仁粥等。亦可用鲜藿香、佩兰各
10克，飞滑石、焦大麦各20克，甘草3克，水
煎代茶饮。在时令果蔬中，各种瓜、豆具有良
好的清热利湿作用，宜选食。苦味食物如苦
瓜、苦菜、菊花叶、马兰头、茶、咖啡等，能
够以苦攻苦，苦夏适当食用，可谓相得益彰。
日本新的研究表明，性味酸甘的猕猴桃，具有
极高的营养，可有效补充因苦夏消耗造成的营
养不足，且能清热止渴，是消解苦夏的首选
佳果。

需要注意的是，防暑降温之时，应防备
“因暑取凉”，对空调及电风扇等降温设备要合
理使用，避免伤风感冒。另外，饮食一定要讲
究卫生，养成良好的卫生习惯，严防消化道疾
病，不然会雪上加霜，苦上加苦。

随着人类生活环境的变化，如今的苦夏与过
去已经有所不同。以前的苦夏，常出现食欲减
退、消瘦等情况，但时下反而有的变胖，不少人
还有抑郁倾向。这是因为，酷暑中的体力消耗，
使人为了不负炎夏，常进食富有营养的肉类。而
且现在空调非常完备，室内凉爽，人很少出汗，
加之果汁和冰凉饮料及食物随手拈来。

此类“现代型苦夏”发生的原因，主要是
在冷气房间里持续逗留，腹部和腰部受寒，以
及整天在寒冷的室内和炎热的室外来回往返，
使得植物神经紊乱。

研究表明，使精神安定的神经传递物质是
由肠道产生的。代谢和免疫、激素等由机体自
动调节的植物神经以及肠胃发生异常时，都会
导致大脑状况变差，使人变得郁闷。

而冰凉的饮料和食物，在使身体冷却的同
时，还多少带有甜味，使糖分相对摄取过多，
以致发胖。

消解苦夏，应选择能提高代谢的温性饮
食，要控制糖分。饮料和饮用水要注意保持在
15℃以上，饮食应以发酵食品、食物纤维等为
主。另外，可以进行轻运动和温水浴，出汗后
有助于植物神经的调节。

（作者系中国科普作家协会会员）
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