
张阿姨刚刚被查出患了缺
铁性贫血，她感到很奇怪，自己
很重视饮食平衡，平时荤素搭
配合理，怎么会缺铁呢？其实，
现代营养学里有这样一个词：
“反营养物质”，说的是食物中
的一些物质，如果摄入多了，会
妨碍营养吸收，增加患慢性病
的风险。

反式脂肪。反式脂肪主要
存在于含氢化植物油配料的食
物中，比如曲奇、蛋挞、奶油蛋糕
等焙烤食品，油炸食品、冷饮、奶
茶、咖啡伴侣，以及沙拉酱、花生
酱等酱料。它具有耐高温、不易
变质等“特长”，能让食品保质期
延长，口感更酥脆或柔软，会干
扰体内正常的脂肪酸平衡，降低
对人体有益的高密度脂蛋白水
平，增加心脑血管病的风险。去
年6月，美国食品和药物管理局

宣布，将在3年内禁止在食品中
使用人造反式脂肪。要想远离
反式脂肪，首先要减少食用加工
食品和预包装食品，尽量在家做
饭，避免油温过高和反复煎炒烹
炸。其次，购买包装食品时先看
营养成分表，选择不含反式脂肪
或其含量较低的食品，同时揪出
它的“马甲”：氢化XX油、起酥
油、人造XX油、植物黄油等。

亚硝酸盐。香肠、火腿、腊
肉、酱肉等加工肉和腌制食品是
亚硝酸盐的“重灾区”。它能与
肉中的血红素结合，形成粉红色
的亚硝基血红素，让肉制品在煮
熟后呈现好看的粉红色，还具有
防腐作用。亚硝酸盐本身无毒，
但在体内与胺类化合物作用，会
生成致癌物亚硝胺；亚硝酸盐还
能与血红素铁结合，妨碍血红蛋
白转运氧气；有研究认为，高硝

酸盐摄入能减少人体对碘的消
化吸收，导致甲状腺肿。建议大
家避免在外购买熟肉，拒绝充满
“粉红诱惑”的熟肉，少吃加工肉
制品。

合成色素。各种色彩鲜艳
的雪糕、甜点、饮料中都含有合
成色素，如苋菜红、亮蓝等。合
成色素基本没有营养价值，还会
影响锌、铬等微量元素的吸收。
许多研究指出，超量食用人工色
素会影响儿童大脑发育，增加多
动症、注意力缺陷等风险，还可
能引起代谢紊乱。英国食品安
全局已于去年禁止了6种食用
色素添加剂的使用，分别是：日
落黄、柠檬黄、淡红色素、丽春
红、喹啉黄及诱惑红。建议少吃
五颜六色的零食，家长要帮孩子
把好“入口关”。购买食品前看
看成分表，选择添加剂和色素种

类较少的。
磷酸盐。可乐等甜饮料中

除了糖和磷酸盐外，几乎不含人
体所需的营养成分。过多的磷
元素摄入会妨碍钙、镁、铁、锌等
矿物质的吸收，增加骨质疏松、
缺铁性贫血的风险。

铝。食品中的膨松剂类添
加剂（如明矾和碳酸氢钠）中往
往含有铝元素。人体摄入的铝，
仅有10%~15%能排出体外，大
部分会在体内蓄积，与多种蛋
白质、酶等结合，长期摄入会损
害大脑功能，严重者可能发生
痴呆，还可导致儿童发育迟缓、
骨软化症以及智力受损。平时
选购煎炸食品、膨化食品以及
粉丝、粉条等淀粉制品时，一定

要到正规场所，并适量少吃，以
减少铝的摄入。

草酸。草酸会阻碍食物中
钙等矿物质的吸收，其在蔬菜
中普遍存在，伞形科和苋科的
蔬菜相对多一点，比如苋菜、菠
菜等。不过，我们不能因为草
酸高就不吃这些蔬菜，只要用
沸水焯一下就可以去除一半左
右的草酸。

最后，想提醒大家的是，“淘
气包”虽然会影响某些营养素的
吸收，但对它们也不能“一棒子
打死”。对大多数健康人来说，
只要营养均衡，能吸收转化，可
以适当摄入。而不同人群可以
根据自己的体质、是否患病等因
素进行综合考虑。

首都食品安全
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盘点食物里那些妨碍盘点食物里那些妨碍
营养吸收的营养吸收的““反营养物质反营养物质””

□ 中南大学湘雅医院营养科副教授 刘菊英

冷冻果蔬怎么制作？
冷冻的水果和蔬菜一般

都是在成熟度高峰时被采
摘。采摘后，蔬菜往往在几
个小时内被清洗、漂白、切
割、冷冻和包装。水果一般
不会被烫漂，而是用抗坏血
酸或加糖进行处理，以防止
它们变质。

因为冷冻可以保存食物，
所以冷冻食品袋中不会再添
加不需要的添加剂，相对比较
安全。

冷冻加工过程造成营养
损失吗？

冷冻是一种很好的保持
水果和蔬菜营养成分的方
式，但是如果时间长了，冷冻
产品的某些营养物也会开始
分解，比如冷冻产品储存超
过一年时。

在烫漂过程中，部分营养
物质也可能丢失。烫漂的方
式就是将蔬菜放入沸水中几
分钟，这段时间虽然可以杀死
有害细菌，但也会导致水溶性
营养物质的流失，如B族维生
素和维生素C。营养损失的程
度不同，取决于蔬菜的类型和
烫漂的时间长度。一般来说，
损失在10%到80%之间，平均
值在50%左右。

一项研究表明，虽然冷
冻产品水溶性维生素会有损
失，但仍然可以保持其抗氧

化活性。冷冻后，营养水平
在良好的储存条件下会保持
相对稳定。

营养物质在储存中会下
降吗？

实际上，对于新鲜水果和
蔬菜，采摘后不久，营养价值
就会有所下降。研究发现，
一些常见水果冷藏 3天后，
营养价值会下降到低于冷冻
品种的水平。而新鲜蔬菜中
的维生素C在收获后会立即
开始下降，并在储存期间继
续下降。例如，收获24~48小
时后，青豌豆将损失51%的维
生素C。

储存在冷藏或室温条件
下的蔬菜，抗氧化活性会下
降。虽然维生素C在储存过
程中很容易丢失，但抗氧化
剂如类胡萝卜素和酚类物质
实际上可能增加，这可能是
由于持续成熟，在一些水果
中可见。

冷冻果蔬营养价值如何？
一项由美国格鲁吉亚大

学的研究人员与冷冻食品基
金会合作进行的研究表明，冷
冻和新鲜的果蔬可能有相同
的营养价值，这些果蔬包括草
莓、蓝莓、花椰菜、西兰花、豌
豆、青豆和菠菜等。

研究人员使用标准化的
分析方法，检查了以上所述的
冷冻和新鲜的果蔬中的维生

素 C、维生素 A和叶酸的浓
度。结果表明，在冷冻和新鲜
果蔬的营养成分之间的对比
中，维生素含量没有差异。科
学家还发现，这些冷冻水果和
蔬菜中的一些维生素C，维生
素A和叶酸的含量大于新鲜
储存的产品。

新鲜果蔬与冷冻果蔬哪
个更有营养？

目前，对于冷冻产品和
新鲜产品哪个更有营养的争
论，没有确切的研究结果。
这是因为一些研究使用的是
新鲜收获的农产品，而另一
些研究使用超市的农产品。
加工和测量方法的差异也会
影响结果。

一般情况下，冷冻可以保
存营养价值，新鲜和冷冻产品
的营养含量相似。在选购的
过程中，冷冻产品基本可以等
同于新鲜品种的营养。同时，
冷冻水果和蔬菜也是比较好
的替代新鲜品的选择之一。
不过，科信食品与营养信息交
流中心副主任钟凯介绍，目前
中国消费者比较熟悉的还是
冷冻的鸡鸭鱼肉，而欧美消费
者对冷冻水果、蔬菜早已习以
为常。中国每年都向欧美、澳
洲和日韩大量出口冷冻果蔬。

所以，我们哪天能吃到稀
奇古怪的冷冻水果、蔬菜呢？

（新京网）

提到鱼汤，很多人都觉得奶
白色最好，认为只有这种颜色的
汤，喝下去才会有营养。其实，
事实的真相却大不相同。

郑州市中医院营养师朱绍
英表示，鱼汤的颜色与其营养价
值没有丝毫的关系，很多人喝汤
不吃肉的做法很大程度上造成
了营养的流失，食材本身的营养
物质并不会因为烹饪加工而完
全溶于汤中，且熬鱼汤的时间过
长，温度过高，还会破坏食材里
面的营养元素。

汤越浓，脂肪含量越高
朱绍英介绍，煮鱼汤的时

候，通常先把鱼用油炸一下，再
放水熬，这时锅里含有大量油
脂。在煮沸翻滚的作用下，油脂
形成脂肪微粒，外面被乳化剂包
裹，形成稳定的乳化体系，然后
均匀地分散在水中。

而乳化剂就是食材中的可溶
性蛋白质。蛋白质具有一定的乳
化性质，它包在脂肪微粒的外面，
与水完全不相容的脂肪能够均匀
地分散于水中。当遇到这些小微
粒的时候，会发生散射，看起来的
视觉效果就是乳白色的。

所以这种奶白色鱼汤，人在
喝后补的是脂肪，且越浓白的
汤，脂肪含量就越高。

而且它是隐形的、不易察觉
的，使人在不知不觉中摄入了大
量脂肪。对于常喝这种汤类的
产妇来说，可能会造成体重增加
或者心血管负担，而对于食用母
乳的婴儿的消化道也是会有一
定的影响。对高血脂、高血压、
高血糖以及痛风病人来说也要

尽量少喝或者不喝这种汤。
另外，对在外面购买的浓汤

就更要小心，一些商家为了使汤色
更好看，可能会在汤中添加含有氢
化植物油的东西。而氢化植物油
对身体的危害超过了动物脂肪，
加了这种添加剂的汤不但没什么
营养，还可能对身体造成危害。

营养又健康，不如选清色鱼汤
朱绍英讲道，大多数人喝鱼

汤除了想品尝鲜美的味道，还想
从中获取营养，而此时，最好做
清色鱼汤而非奶白色鱼汤。

煮奶白色鱼汤和清色鱼汤
的要点是完全不同的。

清色鱼汤无须加油，烹饪过
程中无须保持沸腾状态，不但脂
肪含量少，还能更好地保留食物
中的营养元素，而做奶白色鱼汤
一定要有富含脂肪的食材或者
外加油，还需要不断往锅中注入
开水，以保持沸腾的状态。

当汤冷却之后，清色鱼汤的
凝固物是蛋白质产生的，说明了
这种汤中的蛋白质的含量比较
高，而蛋白质是我们喝汤时最需
要补充的营养元素之一。

相反，奶白色鱼汤冷却凝固了
之后，只是上面有一层白油，下面是
稀稀的汤底，而且脂肪还比蛋白质
多，这样的汤自然营养价值不高。

如果想制作既营养脂肪含量
又不高的奶白色鱼汤，可以选择
在煲汤过程中放入适量蛋黄酱。

鸡蛋黄中富含卵磷脂，是最
优秀的天然乳化剂之一。蛋黄酱
就是利用蛋黄的乳化作用制成的
产品，把蛋黄酱加入沸水中搅匀，
就很容易把汤做成奶白色的。

冷冻果蔬和新鲜果蔬有相同的营养价值吗？
听说过冷冻鱼类、肉类，你还听说过冷冻果蔬吗？这样的

冷冻果蔬是怎么制作的？安全吗？营养价值又如何？接下来
就一一揭晓答案。

营养师朱绍英:

鱼汤越浓不代表越有营养


