
智行理财网
富含维生素b族的食物(富含维生素b族的水果)

小满过后，天气越来越热，又到了“出门5分钟，流汗2小时”的日子。每到炎热的
夏天，相信很多人尤其是中老年人都会感觉没力气没精神、吃不下饭、常常会“夏

夏季吃什么可以补充维生素B呢？接下来
，
我就带大家认为8种富含维生素B的食物，并分享它们好吃的做法，建议收藏，整个
夏天都吃不腻！
小满过后，建议中老年人：常吃8种富含维生素B的食物，助力度夏。

第一种食物：菠菜

香蕉是一种生活中很常见的水果，在超市、水果店、水果摊，我们一年四季都能看
到它的身影。香蕉的口感香甜软糯，深受中老年人的喜欢。小满过后，盛夏来临，
常吃些香蕉，不仅可补充维生素B，还可以补钾。
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？买香蕉时应该选择什么样的香蕉呢？邻居家的阿姨教了我几个小窍门，这样挑出
来的香蕉好吃又新鲜，以后别再乱买了。

通常情况下，香蕉未成熟时都是直的，香蕉会朝着有光的方向生长，这样一来，香
蕉就逐渐弯曲了，所以弯曲的香蕉成熟度要更高一些；另外，成熟的香蕉金灿灿的
，会略带一些绿色，不成熟的香蕉绿色的部分比较多，而过于成熟的香蕉皮会裂开
或者是外皮上有很多黑色的芝麻点；还有一点就是，我们在挑选香蕉的时候要选棱
角不分明的，这样的成熟度和口感更好一些。

第三种食物：黑豆

黑豆豆浆可以做成纯黑豆的，也可以搭配黑米、黑芝麻或核桃等富含B族维生素的
食材，营养更加丰富。咱们要先把黑豆提前浸泡一下，可以隔夜浸泡。黑豆充分吸
收水分以后研磨豆浆时营养会更好地析出。需要注意的是：泡黑豆的水不要用于研
磨豆浆。
用豆浆当作夏季营养速食早餐，省时又方便，还能补充维生素B，一举多得。

第四种食物：坚果
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生蚝是一种比较常见的海产品，它不仅鲜美，营养也很丰富，值得指出的是，生蚝
含有丰富的维生素B12。中老年人经常吃一些可以保持头脑灵活，增强体质。小满
过后，炎热的天气会使很多人口干舌燥，此时适量吃些生蚝就可以帮我们解决这些
小烦恼。需要提醒您的是，吃生蚝时不可贪嘴，中等大小的每次食用不要超过两个
，以免给身体造成额外的负担。

要说原汁原味的生蚝做法，非清蒸生蚝莫属了。
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藜
麦中
含有的维
生素B1、B6和叶
酸均高于小麦等其他粮食作物。值
得一提的是，
藜麦还是一种典型的碱性食物，天热的季节，中老年人经常食用可起到维持体内酸
碱平衡的作用，提高身体免疫力。

藜麦可以煮饭煮粥，还可以做成沙拉来
吃，
我再教您一个藜麦的新吃法，藜麦虾丸，营养全面，口感清香，您可要学着做哟。
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南瓜中含有丰富的维生素B1和B2，它的吃法可太多了，别只知道蒸南瓜，南瓜还可
以煮
成南瓜红
枣汤，南瓜银耳羹
等，不仅好吃，还对中老年人身体很
有好处，
尤其是脸色蜡黄，总是没力气的中老年女士，我再教您一个很新鲜的南瓜吃法，小
满以后，您可要记着吃。

这个南瓜的做法就是小米红豆南瓜盅。
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提到补充维生素B族，必须要说说肉类食材。在肉类中，动物肝脏的维生素B含量甚
至要高于瘦肉。这种营养成分是助力中老年人顺利度夏的重要营养元素，建议中老
年人夏天要适量吃些猪肝。猪肝可以炒着吃，还可以卤着吃，还可以煮粥来食用。

卤猪肝要怎么做呢？

将猪肝清洗干净，用清水泡1小时，中途要换几次清水，以去除掉猪肝中的血水。
锅中加入能没过猪肝的清水，加入葱姜蒜、香叶、大料、桂皮，再加入料酒、生抽
和少许的老抽，先把水煮沸，撇去浮沫转中小火慢慢煮制差不多40分钟，用筷子穿
透猪肝时没有血水渗出来就说明煮好了，加入适量的盐。煮好后的猪肝不要急着捞
出来，在汤中卤制一段时间会更加入味。捞出后控掉多作的汤汁，在猪肝表面涂抹
一层香油，冷却后即可切片食用。

还有哪些食物富含B族维生素？

蔬菜类：一般来说颜色比较深的蔬菜含有的维生素B更多一些，比如：西兰花、芥
蓝、紫菜。

海鲜类：除了贝类食材以外，鱼和虾中含有的维生素B也是非常多的。
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肉类：牛肉、羊肉、精瘦肉、猪里脊都含有丰富的维生素B。

粗粮类：糙米、糙面中以及谷类的表面也含有大量的维生素B，日常饮食中除了要
适当吃一些粗粮以外，还要注意，在淘米的过程中不要用手搓米，以免破坏营养成
分。

奶制品：一些奶制品当中也有充分的维生素B，比如牛奶和奶酪等，在饮食过程中
要注意有计划地添加到膳食中来。
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