
蔬菜大家天天都要吃，而且
必须要多吃，因为它们能为我们人
体补充丰富的营养素。但是，在不
同养生门派的大咖眼里，对蔬菜的
吃法却有着不同的看法，有“生吃”
说，有“熟吃”说。那么蔬菜生吃和
熟吃，哪种方式更营养？

“生吃”派认为：欧美国家蔬
菜一般都是生吃，做沙拉；生吃
蔬菜水溶性维生素及某些生物
活性物质可以得到保留；生吃蔬
菜可以增强饱腹感。

“熟吃”派的则认为：蔬菜有
农药残留或者细菌，加热可以对
部分残留进行分解，杀灭细菌；
蔬菜中含有草酸，需要焯水；蔬
菜做熟比较软，口感好，不伤胃；
营养素会得到提升，如番茄红素
和β胡萝卜素。

这些观点都有一定道理，但
又都存在一定的片面性。自然

界中所有的生物体都是由营养
素构成的，包括人体也是如此，
但却不是所有的生物都可以作
为人类的食物。能作为食物的，
首先是不能对人体有毒害作用，
同时，味道也可以被接受，当然，
绝大多数蔬菜都有这一特征。

因此，蔬菜生吃好还是熟吃
好，并没有严格的规定。不论怎
么吃，都是个体的自主选择。相
信每个支持“生吃”说的人也都
吃过烹调的蔬菜，每个支持“熟
吃”说的人也都生吃过。如果一
定要在生吃熟吃中决出胜负，就
是一种不理性的行为。理性的
思维应该是发挥二者的优势，尽
可能避免或弥补各自的劣势。
在这里给大家一些建议：

应该考虑蔬菜的品种

菠菜、茴香一类的只要有生

活经验的人连考虑都不会考虑，
首先，从口感上就可以将它们排
出生吃范围，虽然这种常人难以
忍受的口感很多是由于其所含
的某些反营养物质，如草酸、植
酸等引起的，依旧不会将它们划
入生吃蔬菜范围。我们只会选
择一些口感较为温和的蔬菜来
生吃，如黄瓜、西红柿、彩椒、生
菜等等。其实自然界对我们很
好，那些含有反营养物质的蔬
菜，往往口感都不会太好，这时
我们就把它加热，做熟，这样口
感会变好，同时，那些反营养物
质也被破坏掉了，自然就降低了
选择生吃熟吃的难度。

从安全角度来选择

烹饪加热的确可以杀灭大
多数蔬菜里的细菌，还可以分解
一些农药残留。如果我们在选

择生吃蔬菜时，学会了鉴别并购
买新鲜蔬菜，尽可能地购买绿色
蔬菜，有条件的话，尽量购买有
机蔬菜，这样能最大程度地避免
农药残留危害，这样的蔬菜生吃
还是可以的。

烹饪蔬菜要区别对待

蔬菜中绝大多数营养素在
刚成熟并采摘时是最高的，经过
运输贩卖时，就开始衰减，买回
家清洗还会丢失，加热烹饪会进
一步丢失营养素。更何况，现在
很多蔬菜在并未成熟时，就已经
采摘下来了，加上烹饪加热，大多
数蔬菜里的营养素损失是肯定
的，并且损坏程度还很大，但前面
也讲到，加热过程中可以破坏掉
反营养物质，一正一负，自行判断
吧。但是，并非所有的营养素在
经过烹饪后都会损失掉，像番茄

红素、β胡萝卜素等，只有在经过
烹调加工之后，其生物利用率反
而增高了，营养不降反增。

不同人群不同对待

对于做熟之后口感好，比较
软，不伤胃，这是小众人群的观
点。我们绝大多数胃肠道功能
正常的成年人，在正常膳食模式
下，生吃常见的蔬菜是不会对胃
肠道功能带来伤害的，而对于胃
肠道功能弱的人群，则应该加以
注意。当然，蔬菜经过加热烹调
之后，膳食纤维会得到软化，水
分会丢失，饱腹感不会有生吃蔬
菜那样强烈，是适合那些肠胃功
能弱的人群食用。

蔬菜本身是一种食物，该怎
样吃，只要适合自己的就是最好
的。

（作者系国家二级营养师）
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食品新知

白露，九月份的第一个节气。《月
令七十二候集解》中说：“八月节……
阴气渐重，露凝而白也。”在这个时节，
空气中的水气在夜间的近地物体如树
木、花草上凝结成白色的水珠，所以称
之为白露。进入白露之后就意味着夏
季的结束，秋季的正式到来。

白露后，温差逐渐加大，随着气候
的变化，在起居饮食方面也应进行相
应的调整。要注意及时添加衣物，预
防受凉。在饮食方面要食物多样，以
谷类为主，也可多吃些薯类。我们经
常吃的薯类有甘薯（又称红薯、白薯、
山芋、地瓜等）、马铃薯（又称土豆、洋
芋）和芋薯（芋头、山药）等。

白薯中膳食纤维的含量较高，可

促进胃肠蠕动，预防便秘。白薯中含
的脂肪低，仅为0.2%，碳水化合物达
25%。白薯中胡萝卜素、维生素B1、维
生素B2、维生素C和烟酸的含量比谷
类高，红心白薯中胡萝卜素含量比白
心白薯高。

土豆（马铃薯）属于大众情人，既
可做主食，也可当蔬菜食用，广受大众
喜爱。土豆中含淀粉量多，达17%，维
生素C含量和钾等矿物质的含量也很
丰富。我国已经启动了马铃薯主粮化
战略，推进把马铃薯加工成馒头、面
条、米粉等主食，马铃薯将成稻米、小
麦、玉米外的又一主粮。

薯类干品中淀粉含量可达80％左
右，蛋白质含量仅约5％，脂肪含量约

0.5％，具有控制体重、预防便秘的作
用。由于薯类蛋白质含量偏低，儿童
不宜长期过多食用，否则不利于孩子
的生长发育。

白露过后，建议适当增加薯类的
摄入，每周吃5次，每次吃1~2两。薯
类的吃法很多，最简单、健康的吃法是
蒸、煮或烤，可以保留较多的营养素。
也可以用炒、煎、炸的方法烹调。选薯
类要选新鲜的，尽量少用油炸方式。
油炸的加工方法，不仅会导致维生素
大量损失，还会增加脂肪，成倍提高能
量。因此，不建议选加工的薯类，如炸
薯片、炸薯条等。
（作者系中国疾病预防控制中心

营养与食品安全所副所长）

本报讯 张勇 据外媒报道，英
国科学家发现，一种自然生成的蛋白
质若添加到冰淇淋里，可以减缓冰淇
淋的融化速度。

英国爱丁堡大学与丹迪大学的科
学家发现，一种由日本常见食品“纳
豆”中自然生成的蛋白质BslA，如果添

加至冰淇淋内，可使冰淇淋中的空气、
脂肪和水相互融合，进而维持较长时
间的不融化状态。研究人员表示，这
种新的成分会让冰淇淋更扎实、融化
速度更慢，进而在炎热的天气中维持
久一点的时间，而且也能阻止砂砾状
的冰晶形成，确保较滑顺的口感。

此外，使用BslA有助于冰淇淋凝
结，厂商生产时就能少用饱和脂肪，也
会降低厂商使用低温冷藏的需求。研
究人员表示，冰淇淋究竟多久会融化，
取决于多个因素，包括冰淇淋的种类
和天气等。他们预估，这种“慢融”冰
淇淋在三至五年内就可以上市。

健康厨房

白露后养生多吃薯类

新发现蛋白质可让冰淇淋较慢融化

□ 马冠生

蔬菜生吃和熟吃
哪个更营养
□ 于良

原料：银耳3克、雪梨50克、瘦
肉100克、蜜枣1个。

做法：将猪肉洗净切块，再与洗
净的银耳、切块的雪梨和蜜枣放入
炖盅内加清水300ml，隔水炖1小时
即可。

适用人群：咽喉干燥，肺燥干咳
或痰带血丝，心烦不寐，大便干结
等。

贴示：银耳味甘性平，能养阴润
肺，生津润肠，滋阴止血；雪梨性寒
味甘，有润肺止咳、降火清心等作
用；猪瘦肉滋阴润燥；蜜枣亦有滋阴
之用。

银耳雪梨炖瘦肉


