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随着生活水平的日益提高，人们不仅仅满足于温饱，而更关

注的是如何吃得营养与健康。面对越来越丰富的食品原料，如何

烹制出营养均衡的家常菜，已经与每个家庭的幸福生活紧密相连

了。那么，该如何合理地搭配饮食，吃出健康呢？希望下面的内容

能帮您找到答案。
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关于蔬菜的几个误区
新鲜蔬菜中含有人体所需的多种营养素，经常食用新鲜蔬菜有利于人体健
康。可并不是吃了新鲜蔬菜就可以达到营养需求的，巧妙储存和适当烹调蔬
菜也是保持蔬菜营养的重要一环。以下是关于蔬菜的几个误区，让您知道蔬
菜的营养是如何流失的。

久 存蔬菜 

上班族通常喜欢一周进行一次大

采购，把采购回来的蔬菜存在家里慢

慢吃，这样虽然节省了时间，但是要

知道，新鲜的青菜，买回来存放在家

里不吃，便会慢慢损失一些维生素。

如菠菜在20℃时放置一天，维生素C

损失达84％。若要保存蔬菜，应在避

光、通风、干燥的地方贮存。  

丢 弃富含营养的部分 

例如豆芽，有人在吃时只吃上

面的芽而将豆瓣丢掉。事实上，豆瓣

中所含的维生素C比芽的部分多2～3

倍。再就是做蔬菜饺子馅时把菜汁挤

掉，维生素会损失70％以上。正确

的方法是，切好菜后用油拌好，再加

盐和调料，这样油包菜，馅就不会出

汤了。

固醇具有抗癌作用；二是蛋白质摄入

不足，这是引起消化道肿瘤的危险因

素；三是维生素B2摄入量不足，会导

致B族维生素缺乏；四是严重缺锌，而

锌是保证机体免疫功能健全的一种十

分重要的微量元素，很多蔬菜中都缺

乏锌。

吃 素不吃荤  

时下素食的人越来越多，这对防

止动脉硬化无疑是有益的。但是不注

意搭配、一味吃素也不好。现代科学

研究发现，光吃素至少有四大害处：

一是缺少必要的胆固醇，而适量的胆
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刀切，因为刀切时，肉质花梗团便会

被弄得粉碎不成形，当然，最后剩下

的肥大主花大茎要用刀切开。总之，

能够不用刀切的蔬菜就尽量不要用刀

切。

先 切菜再冲洗 

许多蔬菜，人们都习惯先切后清

洗，其实，这样做是非常不科学的。

因为这种做法会加速蔬菜营养素的氧

化和可溶物质的流失，使蔬菜的营养

价值降低。蔬菜先洗后切，维生素C可

保留98.4％～100％，如果先切后洗，

维生素C就会降低到73.9％～92.9％。

正确的做法是把叶片剥下来清洗干净

后，再用刀切成片、丝或块，随即下

锅烹炒。还有，蔬菜不宜切得太细，

过细容易丢失营养素。据研究，蔬菜

切成丝后，维生素仅保留18.4％。至

于花菜，洗净后只要用手将一个个

绒球肉质花梗团掰开即可，不必用

损失25％。假若青菜中的维生素C在烹

调过程中损失20％，溶解在菜汤中损

失25％，如果再在火上温热15分钟会

再损失20％，共计65％。那么我们从

青菜中得到的维生素C就所剩不多了。 

烧 好的菜不马上吃 

有些人为节省时间，喜欢提前把

菜烧好，然后在锅里温着等人来齐后

再吃或下一顿热着吃。其实蔬菜中的

维生素B1在烧好后温热的过程中，会

用旺火，这样炒出来的菜，不仅色美

味好，而且菜里的营养损失也少。烧

菜时加少许醋，也有利于维生素的保

存。还有些蔬菜如黄瓜、西红柿等，

最好凉拌着吃。   

用 小火炒菜 

维生素C、维生素B1都怕热、怕

煮，据测定，大火快炒的菜，维生

素C损失仅17％，若炒后再焖，菜里

的维生素C将损失59％。所以炒菜要
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食用豆制品有讲究
豆制品营养丰富，含有二十多种氨基酸，钙与磷的含量高，且不含胆固醇，
因此豆制品成了老百姓菜篮子里少不了的美食。那么，如何吃豆制品更有营
养？哪些人不宜食用豆制品呢？

食用会导致碘的缺乏。若将海带与豆

腐同煮，就两全其美了。  

豆腐+鱼头=提高钙吸收  鱼头烧

豆腐，此菜不仅味道鲜美，而且搭配

得非常科学，因为鱼头内的维生素D可

提高人体对豆腐中钙的吸收利用率。

搭 配动植物食品吃更有营养 

如烹饪豆腐时加入各种肉末，或

用鸡蛋裹豆腐油煎，便能更充分利用

其中所含的丰富蛋白质，提高其营养

档次。 此外，豆腐虽富含钙质，但若

单食豆腐，人体对钙的吸收利用率会

很低。若为豆腐找个含维生素D高的食

物搭配同煮，借助维生素D的作用，便

可使人体对钙的吸收率提高20多倍。 

例如如下搭配：

豆腐+海带=预防碘缺乏  专家主

张将海带及其他含碘量高的海产品与

豆腐搭配食用。因为豆腐中含有一种

名为皂角苷的物质，此物质虽可防止

能引起动脉粥样硬化的氧化脂质的产

生，但又会引起体内碘的排泄，长期

豆 制品别和蜂蜜一起吃  

豆腐能清热散血、下大肠浊气，

蜂蜜甘凉滑利，两物同食，易致泄泻。

同时，蜂蜜中含多种酶类，豆腐中又含

有多种矿物质、植物蛋白及有机酸，两

者混食易产生不利于人体的生化反应。

故食豆腐后不宜食蜂蜜，两者更不宜同

食。 豆浆中蛋白质含量比牛奶还高，而

蜂蜜含少量有机酸，两者同饮时，有机

酸与蛋白质会结合，产生变性沉淀，不

能被人体吸收。 
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肾脏疾病

肾炎、肾功能衰竭和肾脏透析病

人应采用低蛋白饮食。为了保证身体的

基本需要，应在限量范围内选用适量含

必需氨基酸丰富而含非必需氨基酸低的

食品，与动物性蛋白质相比，豆类含非

必需氨基酸较高，故应禁食。 

糖尿病肾病

引起糖尿病患者死亡的主要并发

症是糖尿病肾病，当病人有尿素氮潴

留时，也不宜食用豆制品。 

伤寒病

尽管长期高热的伤寒病人应摄取

高热量高蛋白饮食，但在急性期和恢

复期，为预防出现腹胀，不宜饮用豆

浆，以免胀气。 

急性胰腺炎

急性胰腺炎发作时，可饮用高碳

水化合物的清流质，但忌用能刺激胃

液和胰液分泌的豆浆等。 

痛风

痛风的发病机理是嘌呤代谢紊

乱，以高尿酸血症为重要特征。高蛋

白高脂肪膳食容易引起痛风。食物蛋

白质多与核酸结合成核蛋白，其中核

酸分解为嘌呤，继而分解为尿酸。因

此在急性期要禁用含嘌呤多的食物，

其中包括干豆类及豆制品，即使在缓

解期也要有限制地食用。

豆 制品的禁忌人群   

种类繁多的豆制品风味独特、营

养丰富，色香味俱佳，但也并非人人可

以宜食，患有以下疾病者都应当忌食：

消化性溃疡

严重消化性溃疡病人不要食用

黄豆、蚕豆、豆腐丝、豆腐干等豆制

品，因为其中嘌呤含量高，有促进胃

液分泌的作用，会对患者的胃黏膜造

成机械性损伤。豆类所含的低聚糖，

如水苏糖和棉子糖，虽然不能被消化

酶分解而消化吸收，但可受肠道细菌

影响而发酵，能分解产生一些小分子

的气体，进而引起嗝气、肠鸣、腹

胀、腹痛等症状。 

胃炎

急性胃炎和慢性浅表性胃炎病人

也不要食用豆制品，以免刺激胃酸分

泌，引起胃肠胀气。 
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海鲜的烹饪及食用注意事项

海鲜营养丰富，且有鲜美的味道和滑嫩的口感。不过，海产品内往往含有毒
素和有害物质，若烹饪或食用方法不当，重者还会发生食物中毒。所以，烹
饪和食用海产品应注意以下几点。

若购买回家后没有马上烹煮或一次无

法煮完，则应包装好冷冻起来，以避

免污染到其他食物。

减少用油量。海鲜、贝壳类等食

物含有较高的胆固醇，所以在烹调时

应少加油，所淋的明油最好用香油炼

制的花椒油替代，因为这样既可明油

亮汁，又可提香去异味。

注意盐分含量。有些海鲜类食品

如虾米，为了延长其保存期限，在贩

售前会用盐去腌制，所以食用时应减

少用盐量，或在食用之前先用水浸泡

一段时间之后再烹调。起锅前的调味

也应特别留意，先品尝一下再决定是

否需另外调味。

如 何烹饪海鲜营养不会流失

海鲜品种繁多，其营养成分不尽相

同，大多数为高蛋白质，低脂肪，且含

多种维生素、无机盐，具有较高的营养

价值。那么，烹调海鲜时，应如何保证

营养不流失呢？下面将为您解答。

准确掌握火候。由于海鲜原料质地

要么细嫩，要么脆爽，故在烹制时一定

要掌握好火候，否则一旦火候过了，原

料就会老韧嚼不烂；而如果火候不够，

原料又未熟，且口感不好，甚至吃后还

会引起疾病。所以，烹制海鲜应当根据

原料去掌握好火候。如涮白蛤、涮毛

蚶，需先用八成沸的烫水略煮后捞出，

再用沸水冲烫至熟；蒸制海鱼类原料，

因其肉质细嫩，上笼蒸制时间以６～７

分钟为佳，若蒸制时间过长，便会影响

海鲜的质量，营养也会随之流失。　 

避免生食。海鲜类食品容易被肠

炎弧菌所感染，特别是在炎热的夏季

里，一不小心就容易发生食物中毒，

所以不能生吃，而且在烹调前应用清

水将食物洗干净，并彻底煮熟之后再

食用，这是避免食物中毒的好方法。

浓度“五价砷”，其本身对人体无害，

但在吃海鲜的同时服用大量维生素C，

“五价砷”就会转化成“三价砷”（即

三氧化二砷，俗称砒霜），导致急性砷

海 鲜不能与哪些食物同食

海鲜不能与大量维生素C同食。

虾、蟹等甲壳类海鲜品中含有一定的高
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肾结石和尿毒症。 

海鲜不能与红葡萄酒搭配食用。

红葡萄酒与某些海鲜相搭配时，高含

量的单宁会严重破坏海鲜的口味。红

葡萄酒与蟹搭配可令肠胃不适。 

海鲜不能与某些水果同食。海

鲜含丰富的蛋白质和钙等营养物质，

如果与某些水果，如柿子、葡萄、石

榴、山楂等同吃，就会降低蛋白质的

营养价值。而且水果中的某些化学成

分容易与海鲜中的钙质结合，从而形

成一种新的不容易消化的物质。这种

物质会刺激胃肠道，引起腹痛、恶

心、呕吐等症状。因此，海鲜与这些

水果同吃，至少应间隔2小时。

中毒，严重者还会危及生命。 

海鲜不能与寒凉食物同食。海

鲜本性寒凉，食用时最好避免与一些

寒凉的食物同食，比如空心菜、黄瓜

等蔬菜，饭后也不应该马上饮用一些

像汽水、冰水这样的冰镇饮品，还要

注意少吃或者不吃西瓜、梨等寒性水

果，以免导致身体不适。 

海鲜不能与啤酒搭配食用。食用

海鲜时饮用大量啤酒会产生过多的尿

酸，从而引发痛风。尿酸过多，会沉

积在关节或软组织中，从而引起关节

和软组织发炎。痛风发作时，不但被

侵犯的关节红肿热痛，甚至会因此全

身高热，状似败血症。久而久之，患

部关节会逐渐被破坏，甚至还会引起

少、血友病、维生素K缺乏等出血性

疾病患者要少吃或不吃海鱼，因为海

鱼肉中所含的某些物质可抑制血小板

凝集，从而加重出血性疾病患者的出

血症状。

肝硬化患者。肝脏硬化时机体

难以产生凝血因子，加之血小板偏

低，容易引起出血，如果再食用富含

抑制血小板凝集的沙丁鱼、青鱼、金

枪鱼等，会使病情急剧恶化，犹如雪

上加霜。

哪 些人不宜吃海鲜 

胆固醇和血脂偏高的人。螺、

贝、蟹类，尤其是蟹黄，含有很高的

胆固醇，胆固醇和血脂偏高的人应该

注意少吃或者不吃这类海产品。 

关节炎、痛风患者。海参、海

鱼、海带等海产品中含有较多的嘌

呤，关节炎、痛风患者不宜常食，否

则会加重病情。 

出 血 性 疾 病 患 者 。 血 小 板 减
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食用肉类必知要点
肉类是我们在日常食物中获得蛋白质和能量的重要来源。我们在吃肉的时候
也要多了解一些和健康有关的知识，尽量减少可能产生的危害。

肉 类的最佳食用量 

按照合理的饮食标准，成年人每

天平均需要动物蛋白质44～45克。这

些蛋白质除了从肉类中摄取外，还可

以通过牛奶、蛋类等补充。成年人每

天最好在午餐时吃一次肉菜，食用量

以200克左右为宜。再在早餐或晚餐时

补充点鸡蛋和牛奶，就完全可以满足

身体一天对动物蛋白的需要了。 

晚 餐不宜过多进食肉类食物 

晚餐过多进食肉类食物，不但会

增加胃肠负担，而且会使体内的血液猛

然上升，同时人在睡觉时血液运行速度

大大减慢，大量血脂就会沉积在血管壁

上，从而引起动脉粥样硬化，易患高血

压病。据科学实验证明，晚餐经常进食

荤食的人比经常进食素食的人血脂一般

要高2～3倍，而患高血压、肥胖症的人

如果晚餐爱吃荤食，害处就更多了。 

三 类食物要少吃

腌制食物。其含有硝酸盐，腌制不

透更甚。在肠道细菌的作用下，可还原

为有毒的亚硝酸盐，它们在一定条件下

与胺结合成为致癌性极强的亚硝酸胺类

化合物，长期食用易患食道癌。

卤制食物。卤制食物含亚硝胺，

长期食用会导致鼻咽癌和食道癌。 

熏制食物。肉类食物在熏烤过程

中会产生如杂环胺、多环芳烃、亚硝

胺等致癌物质。经过熏制的鱼和牛肉

表面含强致突变物，经常食用易患胃

癌。
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选 料要得当 

选料得当是制好鲜汤的关键。用

于制汤的原料一般为动物性原料，如

鸡、鸭、猪瘦肉、猪肘子、猪骨、火

腿、板鸭、鱼类等，但必须鲜味足、异

味小、血污少。肉类要先汆一下，去掉

肉中残留的血水才能保证煲出的汤色

正。鸡要整只煲，可保证煲好汤后鸡肉

的肉质细腻不粗糙。肉类食品含有丰富

的蛋白质、琥珀酸、氨基酸、核苷酸

等，家禽肉食中有能溶解于水的含氮浸

出物，包括肌凝蛋白质、肌酸、尿素和

氨基酸等非蛋白质含氮物质，它们是汤

味鲜美的主要来源。     

选中药材煲汤时最好选择经民

烹制美味营养汤的关键所在
既要使汤味鲜美，又要真正起到强身健体、防病治病、增强健康的作用，在
汤的制作和饮用时一定要科学，应做到以下几点。

间认定的、无任何副作用的人参、当

归、枸杞、黄芪、山药、百合、莲子

等材料。另外，可根据个人身体状况

选择适合的汤料。如身体火气旺盛，

可选择绿豆、海带、冬瓜、莲子等清

火、滋润类的汤料；身体寒气过盛，

那么就应选择热性食物作为汤料。

炊 具要选择好  

陈年瓦罐煨鲜汤的效果最佳。

瓦罐是由不易传热的石英、长石、黏

土等原料配合成的陶土，经过高温烧

制而成的。其通气性、吸附性好，还

具有传热均匀、散热缓慢等特点。煨

制鲜汤时，瓦罐能均衡而持久地把外

界热能传递给内部原料。相对平衡的

环境温度有利于水分子与食物的相互

渗透，这种相互渗透的时间维持得越

长，鲜香成分就溢出得越多，煨出的

汤的滋味就越鲜醇，食品的质地就越

酥烂。

质凝固，鲜味不足。因此，若要在汤

中加蔬菜则应随放随吃，以减少维生

素C的破坏。汤中可适量放入味精、香

油、胡椒、姜、葱、蒜等调味品，使

其别具特色。

操 作要精细 

注意调味用料的投放顺序。特别

注意熬汤时不宜先放盐，因盐具有渗

透作用，会使原料中水分排出，蛋白
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