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人
人都要吃饭，大多数人也会做饭，但会做饭不等于懂得科学烹调。所

谓科学烹调，简单地说就是烹调过程中最大限度地保留食物中的营养

素。检查一下自己的做饭方法，你就会发现很多漏洞：买菜回到家后立刻清

理掉菜叶，要知道很多蔬菜的叶子本身就是高级营养品，芹菜叶中的维生素 C

含量比茎部高出 7 倍以上 ；洗菜一般用清水，其实有个更有效的方法是用淘

米水浸泡，因为淘米水中含有一些具有吸附性的淀粉分子，可以吸附菜叶上

70%～80% 的农药 ；对于切菜，除非你马上要做，否则最好不要马上切，因

为被切过的菜如果长时间跟空气接触，就会造成维生素的大量损失 ；在做绿

叶蔬菜时，要注意大火快炒，这样可减少维生素、叶酸的损失 ；如果是用煮

的方式烧菜，最好是连汤一起喝光，只吃菜不喝汤就等于少吃了一大半的营养；

有些人为了保留菜的绿色，习惯把菜用开水焯一遍再炒，这种做法会损失很

多水溶性营养素……

同样一道菜，同样是煎炒烹炸，有人做出来色、香、味俱佳，有人做出

来却难以下咽。这之间好与坏的差异，不光依赖于对于烹调技术的掌握，也

跟对待烹调的心态有关。如果把烹调的活动当成是一种文化的熏陶，一种对

科学的探讨，一种完成艺术品的享受，并把它上升到全家人身体健康的高度，

看做是一种益寿延年的使命，那么，你做出的一定是佳肴，一定是带着祝福、

带着期望、带着爱意、带着文化的最好的“作品”。

烹调是爱的传递，了解家里每个人的身体状态，就可以根据他们的身体

情况调剂菜品口味和主食的种类。比如要预防高血压、高血脂就要少吃过咸

的食物，菜的口味要清淡一些；对于小孩和老年人要适当多一些富含钙的食物，
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多做一些鱼、虾和蛋的菜品。另外，要注意时令菜的选择，夏天要以绿色蔬

菜为主，秋天要以根茎、果实类菜为主，冬天要以芽菜、种子菜为主。可以

按照春生、夏长、秋收、冬藏的自然规律，科学安排膳食。维生素主要从绿

色蔬菜中摄取 ；蛋白质主要从鸡鸭鱼肉中摄取 ；微量元素、矿物质主要从干

果中摄取 ；碳水化合物主要从粮食特别是五谷杂粮中摄取。

食物可以饱腹、补充身体所需的营养，但也有一定的偏性，比如粮食能

起到饱腹的作用，但粮食又是糖类的主要来源，吃得太多可能导致肥胖 ；对

不同体质的家庭成员所选要因人而异，不能盲目地使用同一种方法进补，比

如有的人已经很胖了，营养过剩了，那就要吃多一些清淡的食物，以减轻胃

肠的压力，让身体轻松起来。

要用知识建立良好的饮食习惯，改掉不良的饮食嗜好，科学安排家庭的

一日三餐，合理搭配营养和膳食。
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