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據《現代快報》報道，江蘇省有百歲
老壽星5491人，最長壽的兩位，今年都
116歲了，身子骨都十分硬朗。江蘇省
百歲老人調查報告曾對百歲老人長壽原
因、生活方式進行了探究，結果顯示，
老人們長壽的秘訣，完全顛覆傳統，刷
新三觀。
「鍛煉不重要！飲食習慣不重要！什

麼吃素食長壽、吃醃菜致癌，對這些百
歲老人都不適用！」
「江蘇省百歲老人調查報告」顯示，

百歲老人不怎麼愛鍛煉，生命在於運動
和生命在於少運動，是不同的養生體
驗。調查來看，江蘇的百歲老人，絕大
多數不管是過去還是現在，都不經常進
行鍛煉。
「想得開」是長壽的重要因素。人的
壽命與個人的性格、飲食、活動、遺
傳、家庭等關係很大。
在百歲老人的所有長壽「密碼」中，
飲食是最受關注的一項內容，長壽通過
調整飲食，還是能逆襲的。
飲食直接關係到健康，現代養生觀念

認為，應該拒絕煙酒；多吃素少吃葷菜
和醃製食物，因為醃菜更容易致癌。同
時鼓勵平時多喝茶，認為喝茶比喝白開
水對保健養生的益處更大。但從對百歲
老人的調查看，只有煙酒這一點吻合。
江蘇的百歲老人主食是雜糧、米和麵

粉，近8成的百歲老人每天主食能吃4
至7両。至於水果，天天吃的百歲老人
還不到1/4，有時吃的佔近一半，還有
近1/4則很少吃，這表明水果對長壽的
影響並不大。關於蔬菜，每天吃兩三種
的百歲老人佔85%，但多數老人常吃
肉、魚、蛋和醃菜，90%以上經常吃豆
製品。
江蘇百歲老人對喝粥很偏愛，百歲老

人除了愛喝粥，還對熬到一定火候的粥
油大感興趣，認為粥油是米湯的精華，
營養豐富，這也符合中醫的看法，認為
粥油具有補中益氣、健脾和胃的作用，
滋補元氣能力之強，功效絲毫不遜於參
湯。
百歲老人大多都吃葷。我在《現代人
營養不良》書中指出：對腦部和神經系

統特別重要的必需品氨基酸，在蛋和肉
類中最豐富；有些氨基酸（例如牛磺酸
及肉鹼）一定要從紅肉中攝取。飲食中
如缺乏肉類，不僅難以獲得充足優質的
蛋白質，還會造成體內缺少許多重要礦
物質。
美國老壽星威廉．杜伯里，121歲仍
然活，他最喜歡的食物是熏豬肉沾番
茄醬。
英國最長壽的女壽星夏洛特．休斯在

她115歲時談到她的長壽秘訣：「健康
的飲食是非常重要的」，她的早餐總有
白蘭地酒、雞蛋、熏肉，她每天三餐都
有葷菜。
南京的張徐氏106歲還能買菜做飯，

她喜歡吃肥肉，每天必須吃肉或喝雞
湯、豬骨湯。
著名數學家、浙江大學教授張任天活

了108歲，張老教授生前無肉不歡，非
常愛好吃豬蹄、東坡肉。
廣西巴馬112歲的壯族老壽星黃公
教，最喜愛羊肉，鄉親稱他為「羊壽
星」。

Canute Chan （ 別
號Can生）， 紅酒愛
好者，自上世紀80年
代初已移居法國，踏遍
各大小酒莊，致力推廣
葡萄酒文化，如品酒
等。就保養身體上，他
表示，要永遠保持慈祥
的心，盡力去幫助有需
要的人，這樣會令你有
優雅的心境及讓自己覺得人生每一分鐘都是享
受，這是保養身體最有效的方法。
由於他是葡萄酒愛好者，所以他很懂得怎樣
以不同的葡萄酒配不同的食物而提升各方面的
質素，所以令到進餐也是一種極高享受。例
如，他去麥當勞買一個漢堡包，若只是配汽
水，那你是在吃一頓快餐；但如果是配一杯紅
葡萄酒，那整件事已經提升到另一個格調。不
過，任何酒精類飲品都不可以過量，否則對身
體便會有負面影響了。

至於運動方面，他不會強迫自己一定要定時
定刻去做，反而會用一種比較隨意的心態，例
如若早上早了起來便到樓下公園跑十分鐘，但
不會跑到疲憊不堪，最緊要無壓力地去做。
就皮膚保養上，他從小至今都只會用肥皂洗

頭及洗澡，因為是最徹底的清潔，所以他至今
仍然可以有一頭濃密的頭髮。同時，他十分喜
歡每次可以短短的曬太陽的時間，每次都不超
過十分鐘，就會令到心情開朗，而且更讓皮膚
吸收維他命。

香港註冊中醫師 楊沃林
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星之保養星之保養

CanCan生生無壓力做運動無壓力做運動
短曬太陽心情開朗短曬太陽心情開朗

■文︰雨文協力︰Benny Wong

老壽星的調查報告

製法︰
1. 白果去殼，放入大碗內，注入沸水泡約一分鐘，
馬上取出，以冷水沖洗，撕去棕色外層，備用；

2. 油揚切成約1厘米絲；
3. 水與濃縮木魚煮汁調勻；
4. 將無洗米、切絲油揚、白果及櫻花蝦放入電飯煲
內；

5. 注入調勻的
水與濃縮木
魚煮汁，蓋
上電飯煲，
按煮飯鍵，
飯熟即成。

銀杏果銀杏果具抗氧化功效具抗氧化功效
適當食用適當食用美顏延衰老美顏延衰老
這個時節，欣賞銀杏就是最美的時候，原來其果實具有養生保健功效。銀

杏果又俗稱白果，是一種肉質鮮美的食物，每100克鮮銀杏果中含蛋白質

13.2克、碳水化合物72.6克、脂肪1.3克，且含有維生素C、核黃素、胡蘿蔔

素，以及鈣、磷、鐵、硒、鉀、鎂等多種微量元素及8種氨基酸，具有很高的

醫食同源效用。今期，筆者為大家介紹四款以銀杏果為食材的養生菜式，以

供大家參考。 ■文、圖︰小松本太太

由於銀杏果含有豐富的維生素C、核黃
素、胡蘿蔔素等，因此具有抗氧化作

用，保護細胞的完整性，延緩衰老。加上，
銀杏果可以清除體內的自由基，含有的黃酮
能擴張血管，消除自由基，防止動脈硬化，
防止心肌梗塞等，並提高人體免疫力，尤其
是當中的一些微量元素也具有清除氧自由基
和抑制黑色素等作用，可以阻止色素在真皮
層的形成和沉，達到美白和防止色斑之功
效，更能防止皺紋的產生，並且能改善皮膚
的血液微循環，加速皮膚的新陳代謝，恢復
皮膚的彈性和紅潤。
同時，銀杏果亦具有抗過敏作用，消炎殺

菌功能，抗腫瘤作用，對生殖系統，消化系

統，泌尿系統等都有一定的作用。
所以，銀杏是常見的化解瘀血的食材，其

中有豐富的白果酚、白果酸、多糖、脂固醇等
有效成分，能夠疏通血管。含有抗血小板活化
因數，適量食用銀杏有助於改善血液循環、防
止血栓形成，對於調理養生好處極大。對處於
生理期的女性來說，經血要是流通不暢會造成
凝滯的情況，容易造成身體不適，這個時候適
當的食用銀杏能夠有效的化解瘀血。
以上為大家介紹了吃銀杏的好處以及銀杏

的營養價值，想必大家對銀杏這種食材有了更
多的了解。另外，提醒一下銀杏果具有微毒
性，生食或食過量可致中毒，因此食用時要注
意食量。

製法︰
1. 白果去殼，放入大碗內，注入沸水泡約一分鐘，馬上取出，以冷水沖洗，撕去
棕色外層，備用；

2. 煙肉切成1厘米條；
3. 煙肉條放入鑊內以中火加熱；
4. 見煙肉微焦時加入白果；
5. 將大白菜放入鑊中，灑鹽、注入料理酒，中火煸熟所有材料；
6. 大白菜轉黃，煙肉及白果焦香即成。

製法︰
1. 將白果外殼敲
裂；

2. 白果置在錫箔
紙 上 ， 灑 上
鹽；

3. 摺成包裹狀，
放入多士焗爐
烤15分鐘後取
出即成。

＊＊無洗米是一種以特別打穀技術生產的米，不需要淘洗，就能直接加水煮成飯，
找不到無洗米可用珍珠米，只要先把珍珠米淘洗瀝乾再跟食譜步驟做。

白果炆雞

製法︰
1. 白果去殼，放入大碗內，注入沸水泡約一分鐘，馬上取
出，以冷水沖洗，撕去棕色外層，備用；

2. 紅棗用水沖洗，備用；
3. 雞腿洗淨，吸乾水分，斬件備用；
4. 燒熱鑊，下油，加入薑蓉爆香；
5. 將斬件雞腿放入鑊內翻炒；
6. 加入白果、紅棗與斬件雞腿同炒；
7. 滬式甜醬、豆板醬加入鑊內與所有材料炒勻；
8. 料理酒注入鑊內煮至沸騰時，蓋上鑊蓋，轉中至小火煮
約8-10分鐘至所有材料熟軟，汁液濃縮即成。

白果煙肉煸大白菜白果煙肉煸大白菜
材料︰
白果 10粒
煙肉 20克
大白菜 縱切1/8 棵
調味︰
鹽 適量
料理酒 2湯匙

材料︰
白果 8粒
紅棗 4粒
雞腿 1隻
油 1湯匙
薑蓉 1茶匙
調味︰
滬式甜醬 1湯匙
豆板醬 1茶匙
料理酒 1/2杯

烤白果烤白果
材料︰
白果 20粒
鹽 適量

白果櫻花蝦燴飯白果櫻花蝦燴飯
材料︰
無洗米 1杯
油揚 1片
櫻花蝦 1湯匙
白果 8粒
水 3/4杯
濃縮木魚煮汁 1/4杯

4

5

2 3

4 536 7

■銀杏果養生菜式配料。

■四款以銀杏果為食材的養生菜。

■白果處理方法

■銀杏 攝：雨文


