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提到鲜味，很多人首先想到的是味精、酱油
等调味料，其实，很多食物自带鲜味，通过熬
煮、发酵等方式加工食物，也可以获得鲜味。

科学家们发现，从化学结构上来说，提供鲜
味的不只是一类物质，常见的有以下几种，一是
游离氨基酸及其盐类，存在于鸡肉、猪肉、鱼虾
蟹、藻类、土豆、西红柿、蘑菇等食物中；二是
核苷酸及其固醇类衍生物，存在于猪肉、鱼虾蟹
等食物中；三是有机酸及其盐类，存在于蘑菇、
绿茶等食物中；四是有机碱类，存在于鱼虾蟹等
食物中；五是鲜味肽，存在于鸡肉、猪肉、鱼虾
蟹等食物中。由此可见，同一种食物中会含有好
几种不同种类的鲜味物质，它们之间可以相互协
同，让食物的鲜味更强，更独特。日常烹调中，
大家可以通过以下几个方法提升菜肴的鲜味。

动物性食物煮成高汤。猪肉、鸡肉，甚至猪
骨头、鸡架等食材，都可以小火熬煮，制作成高
汤。把这些高汤分装冷冻起来，用来煮面、烫菜
吃，都十分美味。切些猪肉片，做素菜的时候少
加一点，不仅能带来油脂香，也能带来一些鲜味。

菌菇类做配菜。把边边角角剩余的胡萝卜、
菌菇、芹菜等食材文火慢煮，也可以得到带有鲜
味的高汤。单独使用菌菇类做配菜也很推荐，炒
蔬菜、煮汤、做馅料时都可以放一些，有助提升
鲜味。紫菜、海带等干货很好储存，煮汤时加入
也可以带来鲜味，简单方便。

善于利用发酵食物。食材通过微生物的活
动，可以分解产生鲜味物质，所以天然发酵的酱
油、大酱、奶酪都带有鲜味。购买时记得要认真
查看包装上的信息，选配料表简单的，真正天然
发酵酿造的，才能有好吃的鲜味。腊肉、咸肉、
火腿也经过了发酵，将它们当作调味品入菜，也
能显著提升鲜味。

《中国心血管健康与疾病报告 2020》 显示，
目前我国心血管病死亡居城乡居民总死亡原因的
首位，据推算我国心血管病现患人数高达 3.3 亿。
同时，由于不健康饮食、缺乏锻炼、吸烟等生活
方式危险因素的广泛流行，患有高血压、血脂异
常、糖尿病、肥胖的绝对人数还在不断攀升，这
将进一步推高我国心血管病的发病率和死亡率。
心血管病给我国居民带来的巨大影响不容小觑，
对很多人来说，跑步或许是解决这个问题的小成
本方案。

常运动，心血管好

近期，瑞典隆德大学发表在 《生物医学中
心》 杂志上的一项新研究，聚焦不同强度运动与
心血管病死亡率之间的关系。该研究随访时间超
过 20 年，受访者由 25876 名出生于 1923~1950 年
间、无糖尿病和心血管病史的人组成。受访者估
算了各自在 1991~1996 年以及此后 5 年进行 17 项体
育活动的平均时间。研究人员在集中分析了从
未、持续、间断参加不同运动受访者的运动时间
与死亡原因后得出结论：

体育活动与心血管病死亡率之间呈负相关，
且在每周步行约 5 小时的人群中死亡风险降低最明
显。进一步分析 17 项运动后发现，相较于 5 年内
从未参加运动的人，每周进行高强度运动 （如跑

步、游泳、网球、足球等） 和中等强度运动 （如
自行车、高尔夫、园艺等） 的受访者，心血管病
死亡风险明显降低。即使间断运动，也比从未运
动的人心血管病风险低。

值得注意的是，跑步者心血管病死亡风险降
低了 33%，显示出更强的关联性。与从不跑步的
人相比，在 5 年随访中开始或坚持跑步的人，心血
管病风险降低了 56%，但如果中途停止，心血管
病风险会相应增加。死亡风险和跑步时间有轻微
的“U”型趋势，每周跑步 1~2 次，总时间少于 51
分钟的受访者，心血管病风险降低得最多。研究
人员表示，为了获得跑步的最大健康益处，没必
要参加马拉松等极限运动。

跑步，经济又实用

针对上述新研究，南方医科大学南方医院心
血管内科教授、主任医师许顶立告诉 《生命时
报》 记者，适宜的运动的确能改善心血管病的发
生率和死亡率。首先，安全有效的运动可改善心
脏泵血能力，加速冠状动脉血流速度，促进血液
循环；其次，坚持适量运动可改善骨骼肌的能量
代谢，增强体质，调节人体的血压、血脂、血
糖，避免营养过剩；最后，经常运动还有助改善
情绪，让人感到心情愉悦、精力充沛。

相较于其他运动，跑步有其独特优势。一方
面，跑步时双脚能够同时腾空离地，运动强度
大，有利于促进血液循环、提高心肺功能、增强

免疫力，能将体质保持在较好水平；跑步的减脂
效果极好，人在跑步时能够有节奏地调动身体的
大小肌肉群，增加能量消耗，促进脂肪燃烧，有
利于减轻超重人群的心血管负担。

另一方面，跑步兼具实用性、经济性、便捷
性。相较于游泳、挥拍类运动项目，跑步无需掌
握特别的技术，就能达到锻炼心肺功能的效果；
且对场地要求较低，无论是城市还是乡镇居民，
无需花费就能够活动身体；同时，跑步是一项可
与他人协同进行的群体活动，若以此为爱好形成
社群，能够增强人际联系，有益于身心健康。

因此，对于健康的成年人来说，在增强心肺
功能、塑形减脂、愉悦身心方面，跑步可谓“低
投入高回报”。

慢病人群要科学运动

尽管运动对于心血管功能大有裨益，但是我
国居民目前的运动情况并不乐观，主要表现在 3 个
方面。首先，体育场地设施不足。《2020 年全国体
育场地统计调查数据》 显示，我国居民人均体育
场地面积 2.2 平方米，且锻炼场所多为小区周围、
广场或自家庭院，呈现出运动场地和设施较为不
足的态势。其次，运动时长不够。《2020 大众运动
健康报告》 显示，有半数以上的居民每周运动总
时长不足 30 分钟。最后，运动类型较为单一。调
查显示，大多数 50 岁以上人群仍以健步走作为主
要的休闲运动。

北京体育大学运动人体科学学院副教授、运
动生理学博士、国家队备战 2022 北京冬奥会科研
团队负责人吴迎建议，18~65 岁的健康成年人每周
至少进行 5 天、每天 30 分钟的中等强度有氧运
动，或每周 3 天、每天 20 分钟的高强度锻炼。可
以通过心率简单判断运动强度，一般来说，心率
达到 120~140 次/分算中等强度运动，140 次/分以
上可视为高强度运动。吴迎建议,跑步时应该注意
以下几点：

跑步习惯很重要。跑步前要充分热身，尤其

是动态牵拉，能有效避免运动损伤；跑步时应穿
着宽松的衣物和舒适的跑鞋；秋冬季跑步应格外
注意呼吸节奏与换气方式，推荐大家采用“鼻吸
嘴呼”的方式，或在吸气时用舌尖抵住上颚，避
免吸入的冷空气引起咳嗽、腹痛、岔气等不适。

根据步频控速度。中低速跑步时，大多数人
保持 170~180 步/分的频率较为适宜；推荐大众采
用相对快的步频和相对小的步幅，快步频可减少
腾空高度，减少落地时人体受到的冲击力，起到
保护膝关节的作用。

赶走无聊有三招。如果觉得跑步乏味，易产
生放弃的念头，可以试试以下 3 个办法。1.注意力
转移法。听音乐可放松神经，将注意力转移到跑
步以外的事情上，有利于跑得更久。2.结伴法。与
他人结伴跑步，可起到相互带动、监督的作用，
有助于将跑步坚持下去。3.打卡法。在小区或单位
爱好运动者的圈子中，建立运动打卡制度，完成
任务后在群里打卡，会让人获得极大的成就感。

不过，“跑步护心”并不适用于已经患有冠心
病、高血压等心血管病的人。许顶立强调，这类
患者绝不能做过量的运动，否则会引发严重后
果。建议心血管病患者在制订运动计划前，先到
相关专业咨询机构，评估有氧运动的运动当量，
计算无氧阈，估测能够耐受的运动强度，并听取
专业人员的科学运动指导。“另外，心血管病患者
一定要吃了药后再运动。如果刚起床就锻炼，易
引发心肌梗死等急性心脑血管疾病，吃过药物 1 小
时后再运动会更安全些。”许顶立提醒，心血管病
患者如果在锻炼时感到身体不适，一定要及时停
下来休息，有冠心病或心绞痛的患者，可服用硝
酸甘油、速效救心丸等药物。一般来说，休息 5~
10 分钟后不适感就会缓解，如若休息过后症状并
无减轻，要尽快拨打 120 急救电话，到医院就诊。

除了已经有心血管病的人群，吴迎还向患有
其他慢病、老年病等畏惧锻炼的人群给出了运动
建议。

循序渐进。久坐不动是健康最大的敌人，只
要动起来，就有助降低患病风险。但超过本身耐
受能力的大运动量活动反而会损伤身体，特殊人
群应评估身体状况后，循序渐进地锻炼。

因人而异。虽说“运动是良医”，但跑步只是
保持身体健康的方式之一，应先考虑安全性再关
注锻炼效果。对于患有关节病的人来说，快走可
以大幅降低运动对膝关节的损伤；游泳在增强骨
密度、预防椎间盘突出等方面效果较好；腿脚不
便的人还可以尝试乒乓球等低强度挥拍类运动。

见缝插针。建议大家把锻炼穿插在生活中，比
如上述研究中提到的割草、园艺等家务活动，利用零
散的时间碎片化锻炼，以达到强身健体的目的。

此外，还应做到合理饮食、戒烟戒酒、保持
心情愉悦等，否则再怎么积极认真锻炼，也无法
让疾病远离。

腊八粥是腊八节的传统美食，但这种食物并
非只有腊八才吃，整个冬季都特别适合，养生又
暖身。

传说腊八节喝粥的习俗，源自释迦牟尼食用
乳糜粥养好身体，而最终悟出佛理的故事。很久
很久以前的某一日，佛祖因苦修多年而营养耗
尽，体力不支，昏倒在地。这时，一位牧女救起
他，给他喝大米和牛奶煮的粥，他的身体才重归
健康。自古以来，我国并没有那么多牛奶供应。
中国的僧尼也不能喝奶，但五谷杂粮、坚果油
籽、水果干这些植物性食材都不缺。借着植物性
食物的力量，腊八粥便也成为一种“养生食物”
流传到现在。还有说法称腊八粥跟岳飞有关，传
说当年，岳飞率部队在朱仙镇 （隶属于河南省开
封市祥符区） 抗金，正值数九严冬，岳家军衣食
不济、挨饿受冻，众百姓相继送粥，岳家军饱餐
了一顿百姓送的“千家粥”，结果大胜而归，这天
正是腊月初八。岳飞死后，人们为了纪念他，每
到腊月初八，便以杂粮豆果煮粥，慢慢成了习
俗。不管是哪种说法，腊八粥里的食材都不仅限
于八种。《燕京岁时记·腊八粥》：“腊八粥者，用
黄米、白米、江米、小米、菱角米、栗子、红豇
豆、去皮枣泥等，合水煮熟，外用染红桃仁、杏
仁、瓜子、花生、榛穰 （ráng，同‘瓤’）、松子
及白糖、红糖、琐琐葡萄，以作点染。”。《祀记·
郊特牲》 说蜡祭是“岁十二月，合聚万物而索飨
之也”。在古人看来，腊八粥以八方食物合在一
块，有合聚万物、调和千灵之意。

中国各地腊八粥的花样品种繁多，经常用到
的食材有谷类 （大米、糙米、燕麦等）、豆类 （红
豆、绿豆等）、坚果 （核桃、松子等）、干果 （大
枣、葡萄干、桂圆等），有些地区还会加入豆腐和
肉等。从现代营养学的角度来说，这种用多种食
材熬煮而成的粥对健康有多种好处，特别适合天

冷时喝，一是有助抗寒暖身。燕麦、糙米、小
米、绿豆等全谷杂粮以及核桃等坚果中都富含维
生素 B1，这种营养素在碳水化合物、脂肪和蛋白
质代谢中起重要作用，能增加身体御寒能力。二
是补充多种营养。冬天饮食单一，容易缺乏多种
营养。腊八粥有助实现食物多样化，其营养素密
度也高，富含膳食纤维、多种维生素和矿物质，
还含有很多抗氧化物质。三是有助控制体重。如
果按照相同体积比较，腊八粥的能量只有米饭或
馒头的 1/3 左右，特别适合减肥者。其饱腹感很
强，吃后能长时间不饿。四是预防便秘。冬天天
气干燥，再加上人们吃肉较多，而活动量减少，
很容易发生便秘。腊八粥膳食纤维和抗性淀粉含
量高，能帮助清肠通便，对便秘的人很有帮助。
五是保护血管。寒冷的冬季，心脑血管疾病高
发，而腊八粥中表皮红色、紫色、黑色的杂粮是
花青素的好来源，大麦和燕麦中还有丰富的β葡聚
糖，这些物质均有利于预防冠心病，控制血胆固
醇，保护血管。

腊八粥虽好，但有些人在选择熬粥食材时需
要有所注意：消化不良、经常腹胀的人最好少选
黄豆、黑豆等，糖尿病人少选糯米、大黄米等容
易升血糖的食材，减肥者也要少加糯米和白米这
种太容易消化的食材。


