
我们经常听说，蔬菜、水果、
杂粮、鱼类等都是“好”食物。但
它们真能给人带来健康效果
吗？那可不一定。因为即使我
们选择营养素密度偏高的“好”
食物，如果烹调方式不当，也会
变成不利于身体健康的“坏”食
物。不信吗？来看看下面几个
案例。

案例1：油炸小黄鱼、干烧大
黄鱼、松鼠鳜鱼、煎银鳕鱼。小
黄鱼、大黄鱼、鳜鱼和银鳕鱼都
是DHA（二十二碳六烯酸）含量
相对较高的食材，蛋白质丰富，
维生素含量也不低。但很遗憾，
这些菜肴真的不健康。因为它
们不是经过油炸，就是用大量油

煎较长时间制成的。有研究证
据表明，虽然吃鱼健康，但油炸
鱼、油煎鱼、放在汉堡包中间的
鱼排，可能增加心脑血管疾病风
险。要想获得吃鱼的健康好处，
还是选择清蒸、烤箱烤、炖煮等
方式更靠谱。

案例2：炸素丸子、炸紫薯
卷、炸茄盒、炸香椿鱼、玉米烙。
油炸是大量的热油（通常是
160℃~200℃）放进去少量的菜，
所以烹调温度会比普通的炒菜
明显升高，油炸过程会破坏食物
中绝大多数维生素。其中，维生
素B1几乎全军覆没，维生素B2也
损失过半。维生素C、维生素A、
维生素K、胡萝卜素、番茄红素，

油炸之后都会大打折扣。油炸
过程还会产生大量的有毒物质
和致衰老物质。外面裹着的鸡
蛋面糊，还会兜住大量的煎炸
油，极大提升食物的热量值。

案例3：烧烤鱼、烧烤肉、烧
烤大虾、烧烤玉米。碳烤、铁炙
子烤等明火烧烤和烤箱烤不同，
不可能做到温度均匀可控。为
了充分杀灭寄生虫和致病菌，局
部难免过热；而为了保证食材的
鲜嫩口感，局部又难免温度不
足。看看烤玉米、烤鱼表面上那
些黑色的焦糊部分就明白，它们
被超过200℃甚至更高的温度折
磨过了。除了寄生虫和致病菌
问题，烧烤食品最大的危害，是

制作过程中不可避免地产生杂
环胺类和多环芳烃类致癌物。

案例4：干煸豆角、烧茄子、
虎皮尖椒、干锅笋、干锅菜花。
为了让顾客减少等候时间，也降
低烹调难度，现在餐馆里很多干
煸菜肴基本都变成了油炸。虎
皮尖椒也一样，表皮呈“虎皮”状
就是油炸的结果。烧茄子、地三
鲜都要过油，让茄子成了吸油大
户。炒菜油反复加热，也是“把
菜变坏”的罪魁祸首之一。干锅
菜干脆就是把熟了的食材泡在
半锅油里，然后用酒精灯在下面
持续加热，油继续变“坏”，菜继
续吸油损失营养素。反复加热
的油里面还含有很多食物残渣，

难以避免地存在较多的苯并芘、
杂环胺、丙烯酰胺等致癌物或疑
似致癌物。

案例5：拔丝山药、香蕉片、
芋头条、糖水橘子罐头、苹果
酱。香蕉片和芋头条看似水果
干，其实是经过低温油炸的食
品，脂肪含量从1%以下上升到
10%以上，使“综合果蔬干”之类
产品成为典型的高热量食物。
水果做成罐头，虽然酸性条件下
还能保留一部分维生素，但为了
使最后吃到的果块和汤汁酸甜
可口，需要加入大量糖调整口
味，营养素密度下降明显。果酱
在加工过程中更是添加了大量
糖分。

营养健康
首都食品安全
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虽然还没有到草莓完全自然成熟的季
节（四五月份），但“冬草莓”这段时间已经
上市，汁水多，味道清甜，冬天适量吃些感
觉很舒服。草莓营养价值较高，到底该怎
么吃，不妨听听营养师们的建议。

每天吃一把补维C

营养与食品卫生学硕士李园园：草莓
是水果中的“大众情人”，看起来色泽诱人，
吃起来酸甜适口，老少皆爱。草莓营养价
值较高，尤其是其中含有花青素（属于水溶
性天然色素，因此清洗时会“掉色”）、维生
素C。而且，草莓呈现鲜艳的红色，番茄红
素也较丰富。

果蔬是维生素C的最佳来源，草莓的
维生素C含量虽然没有跻身于常见水果中
的前三名（山楂、鲜枣、猕猴桃），但在水果
家族中也是位居前列，比我们常吃的番茄、
柠檬、橘子等含量都高。别看草莓身材小
巧，五六个中等大小的草莓就接近100克
了，因此，每天吃一把，大约10个左右，就
能为身体提供100毫克维生素C。

草莓酱自己做最好

国家二级公共营养师高睡睡：草莓直
接洗净吃最好，如果孩子喜欢吃草莓酱，建
议家长自己做，少买超市的加工产品。

将草莓洗净去蒂、切块，锅内放少量水
烧开，草莓分批放进去，煮开。放少量柠檬
汁（白醋也可），酸性条件下维生素C保存
率高。要边搅拌边把草莓捣软，捣到没有
大块就可以了，加糖到自己喜欢的口感，汤
汁会变稠。最后勾芡即可。整个过程大约
15分钟，煮的时间长了营养损失也大。

熬制时加入柠檬汁不仅有利于保护
维生素C，而且，草莓中的花青素在酸性条件下颜色也
会更红。因此，熬好的草莓酱比草莓本身的颜色还要
好看。

糖友们可以适量吃

国家高级食品检验员王楠：草莓口感清甜，但本身
糖含量不高（糖含量为7.1%），糖尿病人适量吃点没问
题。而且，草莓可能对控制血糖有帮助。2014年，英国
华威大学医学院的研究人员进行的一项研究发现，草
莓的提取物可以减缓餐后血糖升高，降低低密度脂蛋
白胆固醇含量，降低糖尿病和心脏病的患病风险。

对糖尿病人来说，草莓、橙子、柚子、苹果、蓝莓、桑
葚等水果都可以适量吃点，但不要一次吃太多。最好
在两餐之间吃，正餐时少吃几口，使一天的碳水化合物
总量不变，避免造成血糖波动。

（央视网）

近日天气回暖，菜式的烹调讲究咸甜的碰撞加
以平衡，鸡肉和蔬果产生口感上的共鸣。

材料：鸡腿肉150克，新鲜菠萝100克，罐头菠萝
100克，腰果30克，洋葱50克，拍蒜15克，黑胡椒碎
少许，盐、生抽、蛋清、酸甜汁、花生油各适量。

做法：菠萝、洋葱切片备用；鸡腿肉洗净切片后，
以盐、生抽、蛋清腌制片刻备用；开锅下油，爆香拍蒜
和鸡片，加入少许黑胡椒碎，再放入菠萝、洋葱大火
翻炒片刻，下少许酸甜汁，收汁后撒腰果上碟即成。

美国佛罗里达国际大学研究人
员近日提醒，大米类婴儿辅食汞含
量明显高于其他谷类婴儿食品。

研究人员采购了市场上119种
常见的大米类和非大米类混合谷物
婴儿辅食。调查显示，大米类婴儿
辅食的甲基汞含量是混合谷类婴儿
辅食的3倍，是不含大米的其他谷类

婴儿辅食的19倍之多。研究人员分
析认为，大米制品加工厂更容易吸
收环境中的甲基汞。汞摄入过量可
能造成健康损害，包括影响视野，造
成行动不协调、肌肉乏力、语言和听
力障碍等。

2014年的一项研究还显示，除
汞外，婴儿大米类辅食的砷含量也

比较高。美国食品药品监督管理局
建议，婴儿应避免以大米类产品作
为主食，尽量多吃燕麦、大麦类强化
铁元素辅食。美国消费者权益机构

“消费者报告”也建议，婴儿每天进
食的大米类辅食最好不超过 1/4
杯。

（中国妇女报）

最近，天气冷热变化无常，感冒
的人不少。

在2010年由美国威斯康星大学
医学与公共卫生学院发布的《感冒
白皮书》中，美国注册护理师菲利
斯?布朗提到，相比之下，干燥更容
易带来感冒，因为身体黏膜的抗病
毒能力会因缺水而下降。另外，感
冒期间体液流失也较多，所以感冒
时应多喝水、多吃水分多的食物（如
粥、鸡汤、水果等）。

同时，感冒后适当多吃点富含
维C的水果，比如枣、橙子、猕猴桃、
橘子、柚子等，有利于缓解感冒进

程。
所以不管从补充水分来说还是

考虑补充维生素C的原因，感冒期
间都应该多吃水果，当然除了糖尿
病患者，因为感冒期间血糖波动较
大，控制难度加大，可以选择其他方
式来补充水分和维生素C。

我一般感冒以后，很少服用维
生素制剂，大多数情况都是靠多吃
水果来补充维生素。有些人感冒以
后就只吃梨，蒸着吃煮着吃生着吃，
将梨视为“药物”般神奇，其实不必
专宠梨，猕猴桃、橙子、鲜枣、葡萄、
草莓等水果不仅维生素C含量高，

而且酸甜可口，有利于提升食欲。
好多人感冒时食欲会变差，我

也一样，这时如果切一盘应季的新
鲜水果，再浇上一点浓稠的酸奶，我
也可能会吃上一大盘，作为加餐食
用，一日两次。

而对于我家宝宝来说，她感冒时
也和我一样生吃水果，而有的孩子或
老人感冒时生吃水果有可能会拉肚
子，可能与抵抗力下降、存在胃肠型
感冒或个人体质有关，这时家属可将
水果切块后蒸一蒸或煮至完全软化
后，吃梨喝汤，加餐食用，建议量不要
大，连同煮过的汤水一起喝下。

烹调不当会使好食物变坏
中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授 范志红
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婴儿最好少吃米类辅食

感冒了不妨多多吃水果
北京胸科医院营养科马皎洁：

菠萝腰果炒鸡片
营养厨房


