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红薯(特别是黄心的红薯)
系粮食中营养较为丰富的

食品。由于红薯能供给人体大
量的黏液蛋白、糖、维生素A 和
维生素 C，因此具有补虚乏、益
气力，健脾胃、强肾阴以及和
胃、暖胃、益肺等功效。因此，常
吃红薯能防止肝脏和肾脏中结
缔组织萎缩，防止胶原病的发
生。

萝卜
萝卜含有较多的水分、维

生素 C，一定量的钙、磷、碳水
化合物及少量的蛋白质、铁及
其他维生素，还含有木质素、胆
碱、氧化酶素、甘酶、淀粉酶、芥
子油等有益成分。

中国医学认为，萝卜性凉
味辛甘，入肺、胃二经，可消积
滞、化痰热、下气贯中、解毒，用

于食积胀满、小便不利等症。可
见萝卜对调理脾胃作用非小，
所以有“秋后萝卜赛人参”之
说，对秋季常见的消化不良、风
热型感冒、扁桃体炎、咳喘多
痰、咽喉痛等疾病也有辅助治
疗作用。

包心菜
其维生素 C 的含量是西红

柿的 3 . 5 倍，钙的含量是黄瓜

的 2 倍。包心菜还含有较多的
微量元素钼和锰，是人体制造
酶、激素等活性物质必不可少
的原料。它能促进人体物质代
谢，十分有利于儿童生长发育。
其多量维生素 C 能增强肌体抗
癌能力。

芋头
芋头富含淀粉，营养丰富。

每 100 克鲜品中含有热量 91

卡，蛋白质 2.4 克，脂肪 0.2 克，
碳水化合物 20 . 5 克，钙 14 毫
克，磷 43 毫克，铁 0. 5 毫克，维
生素 C10 毫克，维生素 B10 . 09
毫克，维生素B20.04 毫克。并含
乳聚糖，质地软滑，容易消化，有
健胃作用，特别适宜脾胃虚弱、
患肠道疾病、结核病和正处恢复
期的病人食用，是婴幼儿和老年
人的食用佳品。

丝瓜：
丝瓜能润滑皮肤，防止皮肤产生皱纹。
白萝卜：
中医认为，白萝卜可“利五脏、令人白净

肌肉”。白萝卜之所以具有这种功能，是由于
其含有丰富的维生素 C。维生素 C 为抗氧化
剂，能抑制黑色素合成，阻止脂肪氧化，防止
脂褐质沉积。因此，常食白萝卜可使皮肤白
净细腻。

冬瓜：
冬瓜含微量元素锌、镁。锌可以促进人

体生长发育，镁可以使人精神饱满，面色红
润，皮肤白净。

芦笋：
芦笋富含硒，能抗衰老和防治各种与脂

肪过度氧化有关的疾病，使皮肤白嫩。
甘薯：
甘薯含大量粘蛋白，维生素 C 也很丰

富，维生素 A 原含量接近于胡萝卜的含量。
常吃甘薯能降胆固醇，减少皮下脂肪，补虚
乏，益气力，健脾胃，益肾阳，从而有助于护
肤美容。

蘑菇：
蘑菇营养丰富，富含蛋白质和维生素，

脂肪低，无胆固醇。食用蘑菇会使女性雌激
素分泌更旺盛，能防老抗衰，使肌肤艳丽。

豌豆：
本草纲目记载，豌豆具有“去黑黯、令面

光泽”的功效。现代研究更是发现，豌豆含有
丰富的维生素 A 原，维生素 A 原可在体内
转化为维生素 A，起到润泽皮肤的作用。

豆芽：
豆芽可以防止雀斑、黑斑，使皮肤变白。
黄瓜：
黄瓜含有大量的维生素和游离氨基

酸，还有丰富的果酸，能清洁美白肌肤，消
除晒伤和雀斑，缓解皮肤过敏，是传统的养
颜圣品。

胡萝卜：
胡萝卜被誉为“皮肤食品”，能润泽肌

肤。另外，胡萝卜含有丰富的果胶物质，可与
汞结合，使人体里的有害成分得以排除，肌
肤看起来更加细腻红润。

常吃 10 种蔬菜

净白你的肌肤

秋季养生，吃这些素食最滋补

市民推荐 火锅好拍档 新鲜食品

秋冬季节饮用泰山原浆啤酒 三大理由

推荐理由一：

市民推荐国内首创瓶装
“泰山原浆啤酒”摘得桂冠

快节奏的城市生活，让越来
越多的市民感受到了压力。周末休
闲旅游、家人团聚选择原生态的美
食，是众多市民缓解压力、感受亲情
的方式。现在在泰安就有这样一种
原生态的酒，让众多消费者找到了
久违的轻松与快乐。

泰山啤酒属于国内首家推出瓶
装原浆啤酒的厂家，泰山原浆啤酒
已成功在山东 35 个地市上市，并以
其“营养丰富、极致新鲜”的特点深
受泰安市民的推宠。

泰山大街一家酒店负责人向记
者说到：“泰山原浆啤酒在我们店销
售以来，不仅仅是泰安市民喜欢泰
山原浆的口感以及新鲜度，而外地
的游客也是十二分的亲睐泰山原浆
啤酒，所以每逢节日的时候，我们店
原浆啤酒的储备量要比平时高 2 倍
以上！”位于岱宗大街一家酒店就餐
的市民向记者说到：“家人团聚、朋
友聚会，在一起吃饭肯定少不了啤
酒调节气氛，而营养丰富的、新鲜度
高的泰山原浆啤酒成为广大消费者
的首选之举”。

推荐理由二：

火锅好拍档秋冬饮用原浆啤酒
呵护肠胃更健康

据本报记者了解：时值深秋季
节，泰山原浆啤酒的销量在山东各
地仍不减啤酒销量的旺季，现如今，
吃火锅、喝羊汤、畅饮泰山原浆啤酒
成为时下比较流行的“混搭吃法”。

秋冬季节，人体内营养成分流
失，容易肠胃虚寒。所以很多市民外
出就餐选择火锅，一是驱寒，二是进
补。但是也有部分人群因为火锅吃

多了引起上火、口腔溃疡、肠胃不适
等症状，而泰山原浆啤酒富含酵母
的营养特点与火锅搭配组合悄然在
泰安兴起，让市民远离吃火锅上火
的难题！

泰山原浆啤酒采用不过滤酿造

工艺，富含大量酵母，最大限度保留
营养物质，对人体所需的氨基酸、蛋
白质等多种营养物质是一个很好的
补充，是秋冬季节呵护肠胃的最佳
饮品，所以原浆啤酒也就成了啤酒
界最时尚的健康饮品，这也正是众
多市民喜欢泰山原浆啤酒的理由。

推荐理由三：

健康食品定义
保质期最短的新鲜食品
一提起健康食品，人们通常都会

马上联想到蔬菜、水果，而视油腥、酒
为大敌。实际上，肉类、低酒精类饮品
也对人体健康的维持起到很关键的

作用。啤酒富含维他命，如В1,В2,
РР，啤酒中酒花的苦味还能够改善
消化，酒花球果萃取物具有消毒、止
痛、镇痛的作用。捷克和德国的研究
结果证明，饮用一定量的啤酒(每天
不超过半公升)可以降低心血管疾
病、肾结石的发病率，使胃炎和溃疡
总体状况得到好转。一些研究人员还
表明，不排除胃黏膜再生的可能。除
此之外，饮用一定量的啤酒对皮肤和
毛发还可以起到改善作用。

泰山原浆啤酒取自泰山深层泉
水酿造，100% 全麦啤酒原液，不过
滤，富含大量酵母、氨基酸和维生素
等多种营养成分得以最大限度保
留，保质期仅 7 天，更营养、更新鲜！
在质量、营养和新鲜度方面都优越
于普通啤酒，是普通啤酒所无法比
拟的。


