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“人以天地之气生，四时之法成。 ”人依
靠天地之气和水谷精气而生存， 适应四时生
长收藏的规律而生活。

在冬季，养肾就是我们最应该注意的事！
冬不养肾，身体的健康，都要被寒燥“偷”光。

尤其是对于很多中老年人来说， 一到冬
季便出现手脚冰凉、腰和膝盖酸得直不起来，
就多与肾精不足有关；对于青壮年人群，头发
大把大把地掉，还会长白发，早衰，也可能是
肾虚惹的祸！

冬季养肾，常吃“补肾之王”

冬天处于收藏蛰伏的状态， 营养更容易
被吸收，归由肾脏贮藏，为来年的健康打下基
础，所以，冬天也是“养肾的最佳时节”！

那么，冬补吃什么好呢？
答案一定是———黑豆！
作为餐桌上的“补肾猛将”，黑豆既能帮

我们益气固肾，又能滋阴润燥，很适合冬季。
如果我们能在吃黑豆的时候， 给它配上

一个“黄金搭档”，更是能达到事半功倍的效
果。

黑豆+枸杞=益精明目
材料：黑豆 50 克，枸杞 10 克，粳米 100

克，冰糖少许。
制作方法：黑豆提前浸泡 5 小时以上，枸

杞洗净，加入适量的清水，把黑豆、枸杞、粳米
同煮，待粥成加入少许冰糖，再煮一会便可。

功效：益精明目，活血利水。

黑豆+黑芝麻=养血润燥
材料：黑豆 20克，黑芝麻 10 克，黑米 10

克。
制作方法：黑豆和黑米提前浸泡，黑芝麻

洗净。之后把材料放进破壁机或豆浆机内，加
入适量水，选择豆浆功能，待豆浆磨好后使用
筛网过滤即可。

功效：补虚乌发，养血润燥。

黑豆+花生=脾肾双补
材料 ：黑豆 60 克，花生 50 克，红枣 10

个，适量红糖
制作方法：黑豆提前浸泡，再把黑豆、花

生、红枣洗净。将材料放入锅内，加入适量水，
煮 1小时左右，加入红糖均匀搅拌即可。

功效：补血养颜，健脾利水。

黑豆和花生是绝配

在上述三个食疗方中， 我们最推荐的搭
配是 “黑豆 + 花生”。 别看只是两种普通食
材，却有大大的能量。

1、保护心血管
黑豆中富含花色苷，有抗氧化、促进血液

循环、保护心血管的作用。
而花生中含有被誉为 “心脏发动机”的

辅酶 Q10，能提高心肌的功能，有效预防心脏
病的突发。

花生中还有白藜芦醇、黄酮类抗氧化物，
也能帮助清理血管垃圾，畅通血管。 二者搭配
也就是为心血管筑起了“双重保护伞”。

2、控糖
黑豆本身含有粗纤维，可以增加饱腹感，

利于血糖控制。 而有干预研究发现，用花生替
代一部分主食， 有利于降低空腹和餐后血糖
水平。

所以，对于高血糖、糖尿病人群，黑豆花
生也是不错的组合。

3、健脑补脑
黑豆还含有大豆卵磷脂， 对于提高大脑

记忆力和活力是有益的；而花生中的胆碱，能
参与记忆和学习功能的神经递质合成， 可以
帮助促进大脑发育、提高记忆力。

黑豆 + 花生， 可以说是预防痴呆的绝佳
搭档，很适合老年人常吃。

4、强骨骼、强体质
花生和黑豆都是高钙、高蛋白的食物！

钙质有助于强健骨骼， 而蛋白质则是身体的
主要“建筑材料”。

二者搭配，对于老年人来说，是很好的强
身健体组合。

（中国中医药报）

如果你发现自己难以抵挡面包、面条
或米饭的诱惑，那么你或许可以将一部分
责任推给远古祖先。 因为一项发表在《科
学》上的最新研究，揭示了一个有趣的事
实：人类对碳水化合物的渴望，可能深深
植根于我们的基因中，尤其是唾液淀粉酶
基因（AMY1）。

想象一下，在大约 80 万年前———比
农业出现还要早得多的时候， 一个小小
的基因复制事件悄然发生， 就像一颗石
子投入了平静的池塘，激起层层涟漪。 这
颗“石子”就是唾液淀粉酶基因的首次
复制， 它让早期人类具备了更高效地分
解食物中淀粉的能力。 一项由美国布法
罗大学和杰克逊实验室主导的研究，利
用了先进的基因组技术， 如光学映射和
长读测序， 为我们揭开了这个古老故事
的一角。

故事的核心内容，讲述了这个存在于
人类口腔中并能分解复杂碳水化合物
（如米饭、面包和面条）的关键基因，其副
本数量竟然早在 80 多万年前就开始增

加。而正是 AMY1基因的复制，为人类的
身体消化大量淀粉类食物打好了基础。

研究人员分析了包括尼安德特人和
丹尼索瓦人在内的 68 个古人类基因组，
发现当时的狩猎者就已经拥有 4 到 8 个

AMY1基因副本。 这意味着，在我们开始
种植小麦和水稻之前，人类的身体其实已
经在准备迎接即将到来的 “淀粉盛宴”
了。

而当农业兴起时， 那些携带更多

AMY1 基因副本的人能够更好地适应新
的饮食模式，他们不仅能更有效地消化富
含淀粉的食物，还可能因此有了更强壮的
体魄去繁衍后代。 结果，这些人的后代逐
渐成为了社会的主要组成部分，他们的遗
传特征也随之广泛传播开来。

有趣的是，不仅是人类，就连与我们
共同进化的家养动物，比如狗和猪，也因
为与人类共享富含淀粉的饮食，而拥有了
更多的 AMY1 基因副本。 这像是大自然
精心设计的一场共舞，让我们与宠物伙伴
一同享受美食的同时，也促进了彼此的生
存与发展。

现在，当我们站在超市里纠结是否要
买下一袋美味的面包时，不妨想想这背后
隐藏着的数百万年的进化历程。 我们可以
感谢那些古老的基因，它们不仅帮助我们
的祖先度过艰难岁月，也赋予了现代生活
一抹别样的风味。 下次当你忍不住吃掉那
口香甜的面包时， 也许你可以告诉自己：
“我的基因让我这么做！ ”

（科技日报）
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黑豆这样吃有营养 买大米要看执行标准号
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经常买大米的人都知道， 大米好不好
吃，其生长环境很关键。 在市售的多种大米
类型中，生长于黑龙江五常地区的“五常大
米”，粒大饱满、口感弹牙、饭粒油量大、香
味浓郁……总结起来就是俩字———好吃。

但是，如果您在市场上只盯着“五常”
这两个字去买，买到的大米却未必好吃。 为
什么？

避免买到“假大米”

俗话说：中国大米看东北，东北大米看五
常。 但真正的五常大米，产量其实并不算多。

有媒体统计， 目前中国市场上五常大
米的销量高达 1000万吨，但全年的产量才
只有 105万吨左右，有时可能更少。

央视新闻就曾多次曝光， 市场上大部
分五常米都是杂牌米 + 少量五常米勾兑；
或直接由其他大米经抛光、 增香等处理后
高价售卖，以次冒充五常大米。

如果您只盯着大米的“名称”去买，就
很容易上当受骗。

因此，建议您在购买大米时，一定要看
一看大米标签上， 是否有国家的执行标准
号，这一串数字很重要。

目前大米执行的国家标准是：GB/T�
1354，只要标签上印有这个标准号，就代表
这种大米是品质和卫生符合国家要求的普
通大米。

如果大米袋上的执行标准如下， 其口
感和价格还会高于普通大米———执行标
准 ：GB/T19266 （五 常 大 米 ）；GB/T�
18824（盘锦大米）；GB/T� 20040（方正大
米 ）；GB/T� 22438 （原 阳 黄 金 晴 ）；
DB46/T239 （ 定 安 富 硒 大 米 ）；
DB31/T908（松江大米）。

标签中有质量等级的标示

大米通常分成四个等级， 分别是：一
等、二等、三等、四等。 同品牌、同种类的大
米，价格差别主要在于其等级。

一般说来，大米加工每提升一个等级，
就等于给大米多去一两层皮， 而大米越靠
近外层，口感越差。 所以说，大米加工越细，
口感越好。

因此，等级越高的大米，相应的价格也
会越高。

买新米有技巧

很多人喜欢买散装米。 因为看得见、摸
得到，买着更放心。 不过，如果我们不会肉
眼分辨大米的好坏， 就总担心买到陈米或
翻新米，所以想要吃到新米，还需要辨别一
番。

新米、陈米、怎样辨别？
1、闻
新米：有一种稻米特有的清香。
陈米：一般只有米糠味。 有些经过加工

的翻新陈米， 用袋子密封大米半小时左右
再打开，会闻到明显的霉腐味。

2、看
新米：表面颗粒饱满，色泽透明，均匀

有光泽，米头（胚芽部）呈乳白色或淡黄
色，乳白色的小点明显。

陈米：颗粒较碎，米色灰白或泛黄，无
光泽、不透亮。

如果米粒表面呈灰粉状或有白沟纹则
为陈米，且白沟纹、灰粉越多时间越久。

3、咬
新米：把新米放在嘴里咬一咬，会感觉

米粒硬度高、不易咬碎。
陈米： 一咬便碎， 而且是粉末状的碎

渣。
4、捏
新米：新米水分比陈米多，抓一把在手

里，使劲捏一捏，会感觉到黏性很强、颗粒
圆滑硬实，捏完后手里不易留下残渣。

陈米：捏在手里很松散，有些翻新陈米
一捏就碎，还会留下很多白面状的残渣。

如果是使用矿物油、 石蜡等进行抛光
处理的大米，摸起来则会十分油腻，有粘手
的感觉。

以上几种方法， 买大米的时候可以用
到。 大家可以先收藏，以后去买米不知道选
择哪一种的时候可以看看。

（中国中医药报）
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