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蛋白质含量比鸡蛋高，还能促消化！
这种食材错过太可惜

如果你有减肥、健身经历，那么，有
一种食物你或多或少会有些了解，那就
是藜麦。在轻食或沙拉里，藜麦一般以主
食的角色出现。它有何特点和营养优势？

叫藜麦却不是麦

从植物分类上讲，藜麦属于苋科，与
我们常见的菠菜、甜菜等蔬菜同属一科。
而我们日常的主要谷类，比如小麦、大米
等，都属于禾本科，所以藜麦并不属于谷
类，却经常作为主食来食用。

藜麦之所以备受推崇，除了营养非
常丰富外，遗传多样性也特别丰富，不管
什么样的农业环境，都能适应得很好。近
年来全球气候变化，藜麦适应能力强，帮
助不少缺粮的国家解决了大问题。

藜麦的营养价值

■质和量双高的蛋白质大多数谷物
的蛋白质含量每 100g 在 7g-12g 之

间，藜麦的蛋白质高达 14.1g/100g，比
鸡蛋（13.1g/100g）还要高。除了含量
高，藜麦蛋白质的质量更优，比大部分谷
物更利于消化吸收。这是因为谷物的赖
氨酸普遍偏低，成为了限制蛋白质消化
吸收的短板，所以并不是优质蛋白质。而
藜麦中的赖氨酸含量高，每 100g 里含
有赖氨酸 760mg， 而谷物一般在
100mg-500mg/100g。

■高膳食纤维藜麦的膳食纤维含量
高，比燕麦甚至还要高一些，每 100g 含
有 12g-14.4g 的 不 溶 性 纤 维 和
1.4g-1.6g 可溶性膳食纤维，有利于促
进消化、预防便秘。虽然藜麦热量不低，
但因为高蛋白、高纤维的特点，它饱腹感
很强，利于控制体重。不过，也正是因为
膳食纤维含量高，吃多了容易出现腹胀、
排气的情况，因此藜麦虽好，建议只代替
一部分谷物，主食不能只吃藜麦。

■低 GI 血糖友好升糖指数高的食
物（GI>70），吃了之后血糖就像过山车，
大部分主食都属于这种食物。而藜麦的
GI很低，只有 53，属于低GI食物。除了
升血糖速度慢，由于藜麦的碳水化合物含
量（58%）也比其他主食（70%-80%）
低，所以血糖负荷（GL）更为优秀。

■超高的矿物质比起其他谷物，藜
麦在矿物质这方面是个“优等生”，特别
是钙、铁、钾、镁、锌等。联合国粮农组织
的数据显示，藜麦的钙含量高达
148.7mg/100g，是牛奶的 1.4 倍；铁为

13.2mg/100g，是瘦牛肉的 5.7 倍。
但另一方面，藜麦跟其他植物一样，

含有一些会影响矿物质吸收的物质，比
如草酸，会使钙、镁等矿物质不易被身体
吸收。藜麦的维生素含量没有其他营养
那么亮眼，不过整体也还是不错的，比较
突出的是叶酸。大部分的谷物叶酸含量
不足 50μg/100g，而藜麦是为数不多
的含量能过百，部分品种甚至超过
200μg/100g 的主食。

不同颜色的藜麦有哪些区别？

藜麦根据颜色主要分为白、红、黑三
大种类，它们在外观、口感和营养价值上
各有特色。白藜麦颜色较浅，口感相对软
糯，味道清淡，水煮后比其他颜色的藜麦
更蓬松一些，更好消化，适合大多数人群
食用，特别是肠胃敏感者。红藜麦中脂肪
和大多数生物碱的含量分别高于黑色和
白色藜麦，煮熟后呈褐色，口感更丰富，
略带嚼劲，口感更丰富，坚果味更浓。因
为它在烹饪过程中能更好地保持形状，
所以经常被用在轻食或沙拉里。黑藜麦
颜色深，口感脆爽，甜度更高。它含有丰
富的粗纤维、多酚和类黄酮，这些成分具
有抗氧化和延缓衰老的功效。然而，由于

较粗硬，肠胃不适者食用可能引发胀气。
不同颜色的藜麦在口感和营养价值上各
有千秋，可以根据个人口味偏好和营养
需求来选择哪种颜色的藜麦。

藜麦适合怎么吃？

■藜麦粥将藜麦与小米、大米或糙
米混合，用清水洗净后放入锅中。加入适
量的水（通常是藜麦的 2~3 倍量），大
火煮开后转小火慢炖，其间需不时搅拌
以防粘锅。想让口感更丰富，还可以加入
瘦肉丁、胡萝卜丁、芹菜丁等食材一同炖
煮。

■藜麦饭将藜麦单独或与大米混
合，用清水淘洗干净后，放入电饭煲中。
加入适量的水（通常比平时煮米饭的水
稍多一些），按照正常煮饭程序煮熟即
可。蒸熟的藜麦饭不仅可以直接食用，还
可以用来清炒或者搭配其他菜品，甚至
可以用寿司海苔卷起来做成藜麦寿司。

■藜麦沙拉将藜麦用清水洗净后，
放入锅中加入适量的水煮熟。捞出沥干
水分，放凉备用。将鸡胸肉煮熟或烤熟后
撕成丝，西蓝花、胡萝卜、小番茄等蔬菜
洗净切好。将所有食材混合在一起，加入
油醋汁等调料拌匀即可享用。

■藜麦面点将藜麦粉与面粉混合
（比例可根据个人喜好调整），加入适量
的水揉成面团。按照常规方法制作面条、
馒头或蛋糕等面点即可。

（央视新闻）

蛋白质含量比鸡蛋高，还能促消化！
这种食材错过太可惜

每年都问“要不要打流感疫苗”
今天一次说清楚！

秋冬季节是流感等呼吸道传染病高
发季，接种流感疫苗是预防和控制流感
的有效措施。《中国流感疫苗预防接种技
术指南（2023-2024）》明确推荐所有大
于等于 6月龄且无接种禁忌的人群进行
接种。流感疫苗最好在流感流行季来临
前完成接种，建议不晚于 10月底。流感
与普通感冒有何不同？去年打了今年还
要打吗？“三价”“四价”流感疫苗怎么
选……一起来了解。

流感不是重一点的感冒持续高烧速

就医

流感又称流行性感冒，与普通感冒
不同。普通感冒可能由鼻病毒等多种病
原体引起。流感是由流感病毒引起的急
性呼吸道传染病，呈季节性流行。流感病
毒易变异，人群普遍易感，感染后症状往
往较普通感冒重。感染流感后起病急，若
直接服用普通感冒药和退烧药进行治
疗，可能会因药物无法直接作用到流感
病毒本身，耽误最佳治疗期。出现持续高
烧等症状应及时就医，通过检查明确是
否感染流感病毒。

流感一般呈自限性，大多于发病
3-5 天后发热逐渐消退，全身症状好转，
但咳嗽、体力恢复一般需较长时间。每年
通过接种流感疫苗可有效预防流感流
行，减少重症发生。

流感疫苗需要每年接种吗？
由于流感病毒变异快，每年流行的毒

株都可能不同，且接种疫苗后产生的保护
性抗体水平会在体内随时间推移而逐渐
下降。因此，流感疫苗需要每年接种，以确
保接种者获得针对当年流行毒株的最新
保护。接种流感疫苗不但可以起到较好的
自身预防效果，还能更好建立免疫屏障，

预防流感在全人群中的传播。
“三价”“四价”流感疫苗要怎么选？
目前我们国家批准上市的流感疫苗

分为三价疫苗、四价疫苗。“三价”“四
价”流感疫苗中的“价”主要指疫苗可以
预防的流感病毒型别。从生产工艺看，流
感疫苗又分为减毒活疫苗和灭活疫苗，
目前灭活疫苗接种方式为肌肉注射，减
毒活疫苗则采用了鼻喷方式。

三价灭活疫苗可用于≥6 月龄人群
接种；三价减毒活疫苗可用于 3~17岁且
无接种禁忌的健康人群接种；四价灭活
疫苗可用于≥6月龄人群接种。

疫苗接种必须由符合条件的医疗机
构承担。接种单位常设在社区卫生服务
中心、乡镇卫生院或综合医院。

（新华社）


