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全国十大金牌营养讲师、中国营养师联盟执行秘书长于良：

■ 专家说法 ■ 营养讲坛

在旧时东北，一到了冬天就
天寒地冻的，可以说没什么新
鲜蔬菜可吃，仅有的白菜和萝
卜也在深冬季节被腌成了酸菜
和酸萝卜。而猪肉在冬天不会
腐烂，粉条也一样，于是人们就
把二者一起炖，逐渐形成了这
道地方菜品。

在旧时社会，即便是东北
人，一年下来也吃不上几顿猪
肉炖粉条，一般只有在过年前
后才会吃，因为猪肉毕竟很珍
贵，在计划经济时代，我们国家
平均每人 1个月才有 2.5两猪
肉配给，过年前后吃一顿猪肉
炖粉条，好有满足感。因此，对
今天的东北人来说，一道猪肉
炖粉条其实饱含着对儿时美好
的记忆。

但是，今天我要来批判这道

菜，为什么呢？
首先是猪肉，咱们主要用的

是五花肉，而且是越肥的五花肉
越好，这种食材本身提供的营养
素其实就是脂肪，也就是能量，

蛋白质极少。
其次是粉条，它是由高糊化

的淀粉制成的，其成分就是淀粉
本身，谷类中的膳食纤维、维生
素、矿物质，在粉条身上几乎找

不到，可以说就是一些纯能量
食物。

由此可见，这道菜中，除了
脂肪和淀粉这两种纯能量营养
素外，几乎看不到其他营养素
的身影。营养素单一、能量密
度大，是营养学中非常忌讳的
现象。

再看猪肉炖粉条搭配的主
食。东北人喜欢吃米饭，也有喜
欢吃面食的，但基本上都是白米
白面，当然不排除今天有少量人
会吃粗粮杂粮等主食。但对于
绝大多数人来说，在吃猪肉炖粉
条时，搭配一碗白米饭，是东北
最经典的食物组合。

白米饭我们都知道，淀粉含
量极高，还有一些质量比较差的
蛋白，也属于营养学中营养素单
一，能量密度大的食物。

而东北人吃饭，很少像南方
人那样做很多道菜，基本上就一
道菜，而且分量极大，一家人一
顿饭，大米饭搭配一大盆猪肉炖
粉条非常常见。

因此，咱们在吃猪肉炖粉
条时，这两种能量物质占据了
其中 90%的营养素，一个是脂
肪，另一个是淀粉，极少量的蛋
白，除此之外，几乎看不到其他
的营养素。

有人说，我们又不天天
吃。是的，即便这种食物不是
天天吃，我们也不建议大家选
择吃，即便要吃，也请搭配其他
菜品，而且尽量多吃其他菜
品。在此，我们无需强调这道
菜的糟糕之处，但为了家人及
自己的健康，该闭嘴时还是闭
嘴的好。

苹果蒸食服用可以止泻、排
毒、易消化；柚子蒸熟可以减少
血栓的形成，预防中老年人中
风；肉桂红酒炖苹果可以养心安
神；盐蒸橙子是防感冒的佳品
……在网上流行的这些食疗方
子中，认为把水果做熟了吃比生
吃更具有健康价值，甚至对一些
疾病有一定的疗效，那事实上是
否真的如此呢？

北京大学公共卫生学院营
养与食品卫生系教授马冠生表
示，大多数的新鲜水果含水分
85%～90%，是膳食中维生素包
括维生素 C、胡萝卜素以及 B
族维生素、矿物质、钾、镁、钙等
和膳食纤维（纤维素、半纤维素
和果胶）的重要来源。红色和
黄色水果如芒果、柑橘、木瓜、
山楂、杏等水果中胡萝卜素含
量较高；枣类、柑橘类和浆果类
（猕猴桃、草莓、黑加仑、刺梨
等）中维生素 C含量较高；香
蕉、黑加仑、枣、红果、龙眼等的

钾含量较高。水果中的膳食纤
维及有机酸都能促进人体消
化，尤其膳食纤维能促进肠道
蠕动、降低胆固醇，有利于预防
动脉粥样硬化。此外，水果中
还含有许多黄酮类物质、芳香
物质等植物化学物，具有特殊
生物活性，有益于机体健康。

因为水果含有大量的维生
素，而维生素类的营养素又非常
特殊，具有怕光、怕热、怕氧化的
特点，所以把水果做熟，很容易
破坏其中的维生素。并且，水果
中原本含有的多酚类物质，它们
具有抗氧化的能力，做熟之后，
这些物质也会有部分受到破
坏。因此，对于身体健康的人而
言水果还是生吃比较好，可以得
到水果中更完整的营养成分。
但对于消化不良、吃水果不舒
服、喝凉水容易拉肚子等身体虚
弱的人来说，可以把水果做熟了
吃，虽然会损失一些营养素，但
更容易消化一些。

环球网讯 很多饮食营养学
家建议，若想有效地减肥，应当
多喝水和绿茶，但是饮用时间和
饮用量各自说法不一。近日，科
学家证实，餐前适量饮水，且保
持该习惯12周以上，就可达到
明显的减肥效果。

据俄罗斯《健康生活网》
2016年 12月 29日消息，科学
家研究表明，用餐前30分钟内
饮用500毫升水的人比只靠节
食减肥的人在3个月内平均多
减重至少2公斤。

科学家将参与调研的人分
为男女两组，第一组实验参与人
员始终保持低热量饮食，即摄入
热量低于消耗热量。第二组参
与者在控制饮食的同时，还要在
用餐前饮水，同时记录下体重变
化和自身感觉。结果显示，两组
参与者平均每人都减重5~8公
斤，而那些既节制饮食又饮水的
人获得了更好的减肥效果更好。

对此，科学家解释称，餐前
饮水的人会下意识至少少摄入
40卡的热量。

煮熟的水果胜过药？

科学家：餐前饮水有助于减肥

喝豆浆，到底讲究些啥？

猪肉炖粉条没营养 要少吃

国家二级公共营养师王璐：

豆浆可能算是中国人在
饮食上最引以为傲的发明之一
了。利用“转化”的智慧，通过
研磨、煮沸，巧妙地去除了大豆
中的“抗营养因子”，将坚硬的
大豆制成色泽柔白、香滑细腻
的液体，饮之让人欲罢不能。

大豆变身让营养更易
吸收

大豆作为一种蛋白质相
当丰富的食物（含量为 35g/
100g），在加水稀释做成豆浆
后 ，尽 管 含 量 降 低（1.8g/
100g），但更方便大量摄入，也
容易消化吸收，因此，仍不失
为一种较好的蛋白质来源。
在肉食短缺的贫穷年代，豆浆
曾代替牛奶，成为农耕民族主
要的蛋白质补充途径。现在
许多人常用豆浆与牛奶的营
养价值做比较，其实二者各有
所长。豆浆蛋白质含量低于
牛奶，但脂肪尤其是对心血管
健康不利的饱和脂肪酸含量
大大低于牛奶；而且，豆浆不
含胆固醇，却有丰富的膳食纤
维；牛奶在补钙上要优于豆
浆，豆浆中钙含量大约只有牛
奶的1/10。可见，豆浆、牛奶
正如飞燕与玉环，不分高低，
各有特色，您只需根据自身需
要来选择，或者二者搭配饮用
也可。

豆浆人人能喝，但也
不能多喝

目前朋友圈里流传一些
言论，“男人喝豆浆会变女

人”、“女人喝豆浆会得乳腺
癌”、“孩子喝豆浆会早发育”，
如果这些都是真的，那还有谁
能喝豆浆呢？这些说法其实
就是围绕着豆浆中的大豆异
黄酮在做文章。大豆异黄酮
的确是一种植物雌激素，但其
“影响人体激素水平”的能力
只有药物雌激素的千分之
一。只要不是每天大量摄入，
是不可能影响到男性的性激
素水平和孩童第二性征发育
的，研究发现，适当摄入豆浆
可能帮助男性预防前列腺癌。

至于说喝豆浆使女性患
乳腺癌更是不靠谱。植物雌
激素对女性雌激素水平起到
的 作 用 表 现 为“ 双 向 调
节”——当雌激素水平降低
时，大豆异黄酮可起到一定的
补充作用；当雌激素水平本身
较高时，大豆异黄酮又能在一
定程度上抑制雌激素作用。
基于此，我们建议绝经后女性
适当增加豆制品摄入，来补充
体内雌激素。至于网上曾流
传过某女士喝豆浆一年查出
乳腺癌的事件，请不要忽略该
女性本身激素水平紊乱的可
能性，而且，这一说法本就存
在逻辑错误。谷类中的木酚
素也是植物雌激素，若要如此
推测，是否可以说该女性吃了
一年谷物查出乳腺癌，所以吃
谷类导致乳腺癌？

即便是痛风患者也可以
适量喝豆浆。干大豆的嘌呤
（在体内代谢产物为引起痛风
的尿酸）含量着实不低，但豆
浆中96%以上是水分，嘌呤含
量大大降低，已被视为对痛风

患者较安全的“低嘌呤食
物”。可见只要不拿豆浆作为
一日三餐，人人都可喝豆浆。

豆浆百搭吃出营养来

有个朋友，为了“维护”
健康，喝豆浆绝不吃鸡蛋、不
加红糖白糖、不搭配水果，而
且绝不空腹喝，于是她的早
餐总是“豆浆+面包”，不仅食
谱单调无比，营养搭配也不
全面。这些饮食相克的说法
源于豆浆中的“抗营养因
子”——胰蛋白酶抑制剂，它
会影响豆浆或鸡蛋中蛋白质
的消化吸收，不过在煮熟后，
豆浆中胰蛋白酶抑制剂几乎
全被破坏，还如何发挥“阻
碍”蛋白质吸收的作用？至
于糖和水果，谣言中谈到红
糖和水果中的果酸会令豆浆
产生“沉淀”，降低营养。要知
道，这不过是蛋白质遇酸后发
生变性反应产生的所谓“沉
淀”，变性反应让蛋白质分子
疏松，与消化酶接触更充分，
吸收效果也更好。如果惧怕
果酸，那豆浆遇到pH值仅为
0.9~1.5的胃酸，可怎么好呢？
我们也没有因为胃酸的存在
导致蛋白质吸收不良现象，自
然更不用担心果酸。至于白
糖嘛，它和豆浆的反应类似于
烤面包时的“美拉德反应”，
会使面包表面生成褐色物
质，产生香味。然而这个反
应要在水分极少、蛋白质和
糖含量很高且温度较高（＞
100℃）时才会发生，正常加
热豆浆时无需担心。


