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初夏气温明显增高，易导致湿热之
邪，这期间多注意饮食，可防病养生。农
谚中就有“小满后，见三鲜”之说，这里的
鲜指的是：黄瓜、蒜薹和樱桃。

黄瓜可清热解毒利水。黄瓜性凉，入
脾、胃、大肠经，具有除热、利水利尿、清热
解毒的功效，对天热引发的烦渴、咽喉肿
痛有缓解作用。如果吃腻了炒黄瓜和拌
黄瓜，可以尝试喝一杯黄瓜汁，能预防这
个季节多发的口腔疾病。美国营养专家
研究发现，每天饮用一杯黄瓜汁能防止头
发脱落和指甲劈裂。

蒜薹可杀菌抗炎防腹泻。天热雨水
多，容易出现感染和腹泻。蒜薹性温，具
有温中下气，补虚，调和脏腑，以及活血、
防癌、杀菌的功效，对腹痛、腹泻有一定疗
效。蒜薹中所含的大蒜素、大蒜新素，可
以抑制金黄色葡萄球菌、链球菌、痢疾杆
菌等细菌的生长繁殖。蒜薹不宜烹制得
过烂，以免辣素被破坏，杀菌作用降低。
消化能力不佳的人最好少食蒜薹。

樱桃可养颜补血护眼。樱桃含铁量

很高，是最佳的补血水果，又被称为“美容
果”，中医古籍里称它能“滋润皮肤”“令人
好颜色”，能和阿胶的一些功效相媲美。
樱桃的钾含量也较高，对稳定血压很有帮
助。同时，樱桃也有利于保护视力、提高
免疫力。挑选樱桃时，要选表皮完好无小
孔、饱满硬挺不软嫩、果梗翠绿的。

最新研究：
多吃米面等低能量密度食物有利减肥

计算卡路里和查询食品热量对于那
些节食减肥者来说是一件苦差事。然而，
一项新的科学研究发现，只要吃低能量密
度食物，多吃些食物反倒可以帮助人们更
快地减轻体重。这项研究发表在Nutri-
tion《营养学杂志》。

能量密度特别低的食物包括烹饪前
后含有大量水的食物，如大米和面食，以
及水果和蔬菜。高能量密度的食物，通常
含有较高的脂肪，如奶酪、饼干、巧克力和
糖果、薯片、蛋黄酱和黄油。根据英国营

养基金会的数据，肉类和鱼类被认为是中
等能量密度，所以作为均衡饮食的一部分
应该是健康的。这意味着人们可以有更
多的膳食，并且还会有更小的腰围。

研究人员对78名超重或肥胖的妇
女在减肥瘦身计划进行了为期14周的
研究与其他国家使用官方NHS生活井
计划。科学家们发现，“瘦身世界”妇
女的计划是基于低能量密集的食物，
比NHS计划重点计算卡路里的体重减
轻了更多。研究人员说，减肥的世界
成员平均体重下降了5.8公斤——体重
的 6.2%，并且感觉更有动力继续饮
食。而 NHS计划的一组人每天摄入
1400卡路里的热量，平均体重下降3.3
公斤，占体重的3.8%。在测试日，当妇
女吃低能量密度的食物时，他们平均
多吃了1.2公斤的额外食物，但最终消
耗的卡路里更少。

来自利兹大学的研究人员说：“饥饿
是减肥尝试的主要障碍。”该研究表示，当
女性进食低密度食物时，她们会吃更多的

食物，但卡路里更少，而且她们感觉不到
饥饿感。

首席研究员 NicolaBuckland博士
说，很多人因节食，而在两餐之间感到饥
饿，研究表明，吃低能量密度的食物可以
帮助克服这个问题。

“低能量的食物比高能量的食物含有
更少的热量，所以人们能够摄入相同或更
低的卡路里摄入量的更大量的食物，使他
们感觉更饱满。例如，有人需要吃大约
250克胡萝卜才能消耗100卡路里热量，
而仅需20克巧克力即可获得相似的卡路
里摄入量，但胡萝卜量更大可能会让你更
加饱满。”

这项研究提供了明确的证据，说明在
减肥方面，卡路里计数和少吃是不对的。
“瘦身世界”的营养和研究负责人Jacquie
Lavin说：“我们可能认为，当我们正在减
肥计数、测量所有食物和减少份量时，我
们必须对自己过分严格，但这种限制性方
法最终会让我们感到更加饥饿。”

（健康时报网）

初夏常吃“三鲜”防病养生

近日，美国暴发了大肠埃希菌
（大肠杆菌）食物中毒，调查发现，这
次的食物中毒是由于患者食用了受
大肠杆菌污染的长叶莴苣而引起
的。目前，疫情已致全美19个州的
84人感染，确诊感染者年龄为1岁
至88岁，多数为女性，部分患者出
现肾脏衰竭症状。

什么是大肠杆菌？
大肠杆菌为什么会引起食物中

毒？

大肠杆菌是一种革兰阴性杆
菌，能发酵乳糖及多种糖类，产酸产气，主要存在
于人和动物的肠道内，是肠道中的正常菌群，通
常不致病。

大肠杆菌也有致病的，当人体的抵抗力降低
或吃了被大量致病性大肠杆菌活菌污染的食品
时，就会发生食物中毒。女性的抵抗力相比于男
性更差，老人和儿童比成人的抵抗力差。因此，
女性、老人、儿童更容易发生大肠杆菌食物中毒。

哪些食品会引起中毒？
哪个季节易发生大肠杆菌食物中毒？

大肠杆菌食物中毒多发生在夏季和秋季。
引起大肠杆菌中毒的食品主要是动物性食品，特
别是畜肉类及其制品，其次为禽肉、蛋类、乳类及
其制品。

由植物性食品引起的大肠杆菌中毒比较少，
但也有发生。据调查，此次食物中毒就是由植物
性食品——源于亚利桑那州尤马的长叶莴苣引
起的。

大肠杆菌食物中毒有哪些临床表现？

急性胃肠炎型。主要由肠产毒性大肠杆菌引
起，婴幼儿和旅游者最易感染。通常感染半天后就
会发病，有时感染3天后才发病。感染者出现水样

腹泻、腹痛、恶心，体温升高可达38～40摄氏度。
急性菌痢型。主要由肠侵袭性大肠杆菌引

起。通常在感染2～3天后发病。感染者出现血
便或脓黏液血便、腹痛、发热、里急后重，持续
1～2周。

出血性肠炎型。主要由肠出血性大肠杆菌
引起。通常在感染3～4天后发病，儿童和老人
最易感染。感染者出现突发性剧烈腹痛、腹泻，
先水便后血便，持续10天，病死率3%～5%。

如何防治大肠杆菌食物中毒？

现在正值春夏之交，大肠杆菌食物中毒很容
易发生，应注意防治。

1.防止大肠杆菌污染食品。
加强食品的卫生监督和卫生检验，防止食品

在储藏、运输、加工、烹调等各个环节被污染，防
止被污染的食品流入市场。

2.控制食品中大肠杆菌的繁殖
低温储藏食品是控制大肠杆菌繁殖的重要

措施，此外应尽可能缩短储存时间。
3.彻底加热以杀灭大肠杆菌
加热杀灭病菌是防止食物中毒的关键措施，

充分加热可以杀灭食品中可能存在的大肠杆菌
并灭活毒素。

4.生吃蔬菜时，一定要洗净，现吃现做。

如何预防大肠杆菌食物中毒？
生活中，有些锅具如果选用或清洁不当，会伤害健康。
高压锅垫圈。高压锅的橡胶密封圈由硫化剂、活性剂、填

充剂、着色剂等制成。有些含有毒性，烹煮食物产生的水蒸气
会集合在密封圈上，集成水滴落入锅内，污染食物。因此，每次
使用后，可用软布蘸上洗洁剂擦拭，清水冲洗干净后晾干，再放
回。但冲洗不能用沸水，以避免胶圈老化变形，也不可使用钢
丝球或过硬的东西，不要用浓度高的醋、食用碱等溶液浸泡密
封圈，避免损坏和腐蚀。

电饭锅锅盖。米汤有时会溢在电饭锅锅盖上，如不及时清
洁，时间长了会出现异味，还可能造成排气孔堵塞。有些电饭
锅锅盖用胶垫固定，轻轻一拔即可拆下；有的是螺丝固定，可拆
下螺丝后用清水洗净，擦干后再装上。排气孔要用湿抹布擦
净。清洗前注意拔掉电源。

不粘锅高温煎炸或粗暴擦洗。不粘锅安全使用温度应不
超过250摄氏度，其涂层在高温下会释放出有害物质，所以不宜
用它煎炸食物。使用后不能立即清洗，最好在锅热时加入少量
温水和中性洗涤剂，用海绵轻柔擦洗。为减少挂污，平时应用
中小火烹调，避免局部焦糊现象。同时尽量使用木、竹、尼龙、
硅胶铲，减少划痕。

彩绘陶瓷餐具。陶瓷餐具内壁上的彩绘虽然色彩鲜亮，但
含有铅、汞、镉等重金属元素，且颜色越多越鲜艳，毒性越大。
镉和铅容易引起肝脏或其他内脏中毒，汞则能引起肝、肾硬
化。所以，选陶瓷餐具别太看重花纹图案，特别不要用内壁带
彩绘的。新买的餐具先放在醋里泡2~3个小时，以溶解彩釉中
的有害物质。陶瓷锅最好购买釉下彩，即图案被透明的釉膜覆
盖在下边，表面光亮柔和、平滑不凸出的。

铁锅严重生锈。烹煮过程中，铁锅的铁元素会微量释放，
为人体补铁。但如果铁锅严重生锈，人体吸收过多氧化铁会伤
害肝脏，因此严重生锈、掉黑渣、起黑皮的铁锅，不宜再使用。
做饭后，必须洗净锅内壁并擦干，避免生锈。尽量不要用铁锅
煮汤，以免铁锅表面保护其不生锈的食油层消失。

不锈钢锅不能煎中药。不锈钢锅在制作时，会加入防锈
的铬和防腐蚀的镍。中药含有生物碱，与其中的重金属发生
化合反应后会失去药效，还易使人摄入重金属，影响肝脏和肾
脏。很多人用不锈钢锅做凉拌菜，不可长时间盛装，以防重金
属释放。如果不锈钢锅发乌，就说明重金属释放出来了，应尽
快更换。

（人民网）

警惕来自锅里的危险

南京市中西医结合医院食疗药膳门诊 王东旭


