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健康饮食

特色饮食

广州最知名的街头
美食要数牛杂档。排队
等牛杂时，最惬意的便是
看师傅剪牛杂：只见他夹
起一根肠子，拿起大剪刀

“嚓嚓嚓”几下，肠子一律
斜切口，块块均匀分毫不
差。看是吃的前奏，牛杂
要煮好再剪而非切碎再
煮，师傅边剪边说。

牛杂档最初以“走鬼
档”形式出现，价廉、味
美、便民。从前老街区马
路边，夜间就有三三两两
的流动手推车，里面装着
一大煲酱汁翻滚的牛杂，
侧畔是甜酱辣酱，还有一
筒长长的竹签。车子过
处，热腾腾的香气贯穿半
条街，食客招之即来，间
或有西装革履人士，他们
站着，一手扶着泡沫碗，
一手拈着长竹签，谗情满
脸，快意恩仇。遇上三伏
天，这一伙大汗淋漓，将
领带甩到背后去的不乏
其人，把个“斯文”二字丢
到爪蛙国去了。

牛杂的原料是牛肚、
牛肠、牛百页、牛肝、牛腰
等下水料，这在“识饮识
食”的粤人眼里却是清
心、补血、明目的“心肝宝
贝”。

牛杂做得最好的是
回民师傅，最初的牛杂档

诞生于光
塔 寺 附
近。光塔
寺是中国
第一间清真寺，
建于唐开元年间，当
时 这 一 带 是“ 番
坊”——第一条老外
街。这里最多的是阿拉
伯商人和波斯商人，他们
带来了伊斯兰教，光塔寺
为此而建。不过牛杂出
名的时代不在唐朝，而在
清光绪年间。有一位回
民师傅创造了一种搭配：
用牛肠、牛膀、牛肺、萝卜
加上花椒、八角等五种香
料调和的酱汁焖煮，直至
萝卜吸入牛杂的肉香，牛
杂渗透了萝卜的清甜为
止。自此之后，这种搭配
海枯石烂从不分离，成为
广州牛杂的标识。

广州牛杂的制作要
诀是选料要新鲜，清洗要
得法：牛肚内壁有无数皱
褶，还有蜂窝状组织，要
搓洗得一干二净，然后用
盐腌制，文火煲至九成
熟，再次冲洗，至此牛杂
异味尽除。接下来用文
火慢慢熬焖，以保障牛杂
爽滑，吃起来既有筋道又
不硌牙。

一煲靓牛杂的最大
秘技在于汤汁的调配。

一碗靓汤汁，可以让人三
天不知肉味，这才叫以汁
取胜。汤汁配方是“江湖
秘笈”，也是师傅们的命
根，轻易不外传。重庆火
锅汤里有牛骨汤、炼牛
油、豆母、豆瓣酱、辣椒
面、花椒面、姜末、豆豉、
盐、酱油、香油、胡椒、冰
塘、料酒、葱、蒜等，而在
广州有70年历史、原位于
中山四路城隍庙口的“苏
记牛杂”第N代传人霍师
傅却说：“我们已经不用
香料和药材，而用七八种
酱料混合调制。”即便你
猜得出酱料，也猜不出比
例。不过，想不到，回民
师傅王守义近年公开了
他秘制牛杂的“十三香”，
里面有八角茴香、山奈、
白胡椒、小茴香、砂仁、花
椒、白芷、陈皮、草果、木
香、肉蒄、丁香、肉桂、高
良姜。老饕说，十三香牛
杂一旦出现在冬夜的街
头，那诱惑足以致命。

秋季养生要坚持少辛多
酸，多吃醋是必不可少的，蜂
蜜又是秋季养生、美容的佳
品，所以秋季养生要懂得争

“蜂”吃“醋”。
蜂蜜润燥。我国古代医

学家提倡“朝朝盐水，晚晚蜜
汤”。食用蜂蜜最好是在秋
季开始，秋季天气干燥，人体
常会出现咽干口渴、喉咙疼
痛、声音嘶哑、干咳无痰、皮
肤干裂、便秘等邪伤津液之
症，蜂蜜润肺止咳、润肤美

容，此时是食用蜂蜜保健养
生的最佳时期。

蜂蜜还含有保持人体健
康、改善免疫功能、防止心血
管疾病所必需的各种维生素。

吃醋促脂肪转化。醋又
被称为苦酒，自古以来就是
一味重要的中药，其保健养
生的功用也早已为人们所熟
知。研究发现，人只要每天
喝 20 毫升食醋，胆固醇就会
下降，中性脂肪就会减少，血
液黏稠度也会有所下降。

秋季养生
就要争“蜂”吃“醋”

时令饮食

1. 啤酒、烈性酒不
要。饮酒是痛风急性发
作的主要诱因。饮酒会
引发尿酸增高，造成体内
乳酸堆积，从而抑制尿酸
排泄。特别是啤酒，在发
酵酿制过程中会产生大
量嘌呤使血尿酸升高。
据检测，正常人饮 640 毫
升啤酒，血尿酸升高一
倍。

2. 火锅不要。吃火
锅原料主要是龙虾、牛羊

肉、动物内脏、海鲜、贝
类、蘑菇等富含嘌呤的食
物。据测试，涮一次火锅
比一顿普通餐摄取的嘌
呤高10倍，甚至数十倍。

3. 浓茶、咖啡不要。
饮浓茶和咖啡含嘌呤和
咖啡碱。提倡喝白开水
或淡茶。

4. 酸奶不要。喝酸
奶中的乳酸可干扰尿酸
排泄，加重病情。

5. 豆浆不要。喝黄

豆系高嘌呤食物，嘌呤是
亲水物质，豆浆中含有大
量嘌呤。

6. 粗粮不要。多吃
玉米、小米、高粱、黑面
粉、芥麦、燕麦、糙米、山
芋 中 嘌 呤 含 量 高 于 细
粮。糖尿病患者合并有
痛风，在日常饮食中一定
要注意以上细节，在糖尿
病与痛风之间要把握好
饮食原则，要把血糖控制
好，并让痛风不痛。

本报记者 李振辉

钟洁玲

“六要六不要”

1.嘌呤摄入要限制。痛
风患者饮食调理的核心是要
限制外源性嘌呤的摄入。痛
风急性期，应选用低嘌呤含
量的食品，糖尿病患者在总
量控制的情况下，可食用精
细饭、馒头、西红柿、黄瓜、水
果、蛋、鲜奶。高尿酸血症
(无症状期)、间歇期、慢性期
从食物中摄取的嘌呤应低于
正常人，宜选用植物性谷类
蛋白(因谷类碳水化合物可
促进尿酸排泄)为主，搭配低
嘌呤含量的奶、蛋，酌情选用
中嘌呤含量的鱼、禽、肉，但
只可食肉，莫喝汤 (据检测
50%嘌呤溶于汤内)。

2. 总热量摄入要适当。
糖尿病患者要适当控制总热
量的摄入，逐渐减轻体重，使
体重达到或接近理想范围，
以利于减轻痛风症状。碳水
化合物的摄入约占总热量
50%～60%即可。

3. 蛋白质、脂肪摄入要
合理。痛风患者每日从膳食
中摄入的嘌呤应控制在 250
毫克内(正常人600～1000毫
克/日)。蛋白质摄入过多，
可增加尿酸的生成，加重病
情 ，应 约 占 总 热 量 15% ～
20%。蛋白质的供应以植物
性谷类蛋白为主，搭配低嘌
呤的蛋、奶动物性蛋白。每
天可吃 1个鸡蛋，喝 2袋牛奶

(晨起、晚睡前各1袋)。脂肪
的摄入约占总热量的 20%～
25%。高脂肪饮食，影响尿酸
排泄，因此，动物油脂、肥肉、
禽肥皮应避免食用。

4.菜肴要清淡。倡导低
脂、低糖、低盐膳食。多采用
拌、蒸、煮、烩烹饪方法，少采
用煎、炒、油炸。合并有高血
压的患者，更要限制食盐摄
人，因为食盐能促使体内水
钠潴留，妨碍尿酸排泄，每日
食盐摄入量应控制在 5克以
内。辛辣刺激性食物也不宜
多吃。

5. 维生素、无机盐摄入
要丰富。在总量控制的情况
下，多吃白菜、黄瓜、胡萝卜、
西红柿、桃、梨、苹果等低嘌
呤的蔬菜及水果类碱性食
物，使体液呈弱碱性能促使
尿酸盐结晶溶解和尿酸排
泄，从而降低血尿酸水平。
蔬菜、水果还为机体提供了
丰富的维生素、无机盐和膳
食纤维，维生素B1、C能促使
组织、器官内沉积的尿酸盐
结晶溶解和排泄。

6. 水的补充要充足。
水，既是尿酸的溶解剂，又可
促使尿酸排泄，为防止尿酸
盐结石的形成，要养成喝水
的好习惯，不渴也喝。每天
饮水 2500～3000 毫升，保持
尿量每日2000毫升以上。

六 要

六 不要

萝卜牛杂

痛风患者饮食
“现在由于饮而导致的疾

病有很多，痛风就是我们生活中
常见的疾病，而该病的因素主要就是
饮食不合理”，中山大学孙逸仙纪念医
院中医科副主任黄启辉在接受本报记
者采访时表示，在治疗痛风的时候，
在饮食上痛风患者饮食要注

意做到“六要六不要”
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