
从目前的人群调查来看
喝茶并不会影响铁吸收

之所以会有这种说法，一
个常见的理由是说茶中含有大
量的单宁，这种物质会与食物
中的铁元素结合形成一种不溶
性物质，阻碍了人体对铁的吸
收，导致缺铁性贫血。

的确，单宁的确会妨碍铁
的吸收，似乎让这种说法看上
去很有道理。但其实，这也只
是理论推理，跟我们的实际生
活有很大差距。从目前的研究
来看，喝茶并不会对我们日常
饮食中铁的吸收产生很大影
响，也不会导致人体贫血。

首先，我们喝茶一般不会
很多。泡一壶茶用的茶叶才

几克而已，能够溶解出来的
单宁就更少了，对于铁吸收
的影响其实很小，产生不了
很大风浪。

其次，虽然茶叶中单宁会
降低铁的吸收率，但是，我们
日常的饮食是多种多样的，有
很多食物都含有铁，只要多吃
点富含铁的食物，比如多吃几
块 瘦 肉 就 完 全 不 用 担 心 缺
铁。还有很多食物可以促进
铁的吸收，比如蔬菜水果中的
维生素C。

从目前的人群调查来看，
喝茶也不会对人体铁的吸收产
生很大影响，也不会导致贫血。

先来看我们的邻居——日
本。上世纪90年代就有两项研
究发现，喝茶对人体铁的吸收

并没有什么影响。
2002年，比利时研究对喝茶

与人体铁吸收的16个研究进行
汇总分析，结果认为，喝茶对西
方人体内铁的吸收并没有影响。

2008年，南非对黑茶与当
地人民的铁吸收进行了研究，
共 1600多位 15-65岁受试者，
结果发现，黑茶对当地人民铁
的吸收也没有什么影响，并不
会增加缺铁性贫血的患者。

2004年，英国一项针对本国
居民的分析也发现，喝茶对公众
铁的吸收并没有不良影响。

有缺铁性贫血的高风险者
饭后一小时后再喝茶

贫血了，还能喝茶吗？其

实是可以的。
英国有研究对喝茶和铁的

吸收进行了汇总分析，结果发
现，正常人每天无论什么时候
喝茶，铁的吸收和代谢都不会
有什么影响。不过，对于那些
有缺铁性贫血的高风险者，研
究者推荐最好在两餐之间、饭
后一个小时后再喝茶。

另外，如果实在担心贫血，
其实多吃点肉类和蔬菜水果就
可以了。毕竟肉类中的铁含量
丰富，吸收率还高；而蔬菜水果
中维生素C丰富，能促进铁的
吸收。

不同茶类对铁元素的吸收
率有何影响？法国研究黑茶、
绿茶和草本茶对人体铁的影
响，结果发现，不论是什么茶，

对人体内铁的吸收和代谢都没
有什么影响，并不会导致人的
贫血。

所以，对于一般人来说，喝
什么茶都可以，不同的茶对铁
的吸收影响几乎是可以忽略不
计的。

增加铁的总量和吸收率
能很好地防止贫血

如果你担心喝茶导致贫
血，建议：合理选择喝茶时间，
最好是饭后一小时后再喝茶；
均衡饮食，注意食物多样化。
多吃果蔬，适当加点肉，补充血
红素铁和维生素C，增加铁的总
量和吸收率，就能很好地防止
贫血了。

首都食品安全
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贫血的人到底能不能喝茶贫血的人到底能不能喝茶？？

“反复烧开的水亚硝酸盐高，不能
喝！”“千滚水有毒”……近些年，类似的说
法多了起来，事实真相如何呢？

其实，水里的亚硝酸盐不会凭空产
生，一般是由水中原有的硝酸盐转化而
来。合格的饮用水中，硝酸盐很少；但如
果水源被含氮有机物污染，硝酸盐含量可
能增加。通常来说，饮水反复加热导致亚
硝酸盐增加的原因，主要是水蒸发浓缩，
亚硝酸盐浓度增加，但总量并不增加；另
一种可能是，某些硝酸盐受热分解成亚硝
酸盐。我国桶装水的卫生标准规定，水中
亚硝酸盐的含量不得超过2微克/每升。

反复烧开的水里究竟会有多少亚硝
酸盐？2011年，哈尔滨工业大学对此做了
相关实验。研究人员取6个烧杯，分别为
原水、烧开1次到5次的水，测定其中亚硝
酸盐、硝酸盐等物质。结果发现，符合国
家标准的自来水反复烧开后未检测到亚
硝酸盐的存在，即使人为加入一定量的亚
硝酸盐，在烧开水过程中其含量并没有发
生变化。

还有人对桶装水进行反复加热20次
后发现，水中的亚硝酸盐含量超标，达到
2.1微克/升，超标0.1微克。如果加热次
数更多呢？研究结果显示，把桶装水加热
到181次后，其中亚硝酸盐离子的含量是
3.53微克/每升，为刚开始时的5倍。看到
这个“增加5倍”，大可不必惊慌。这个数
字虽然超过了我国桶装水的卫生标准，但
仍然是安全的。要知道，很多人喜欢吃的
火腿肠中亚硝酸盐含量比这个高多了：合
格的火腿肠中亚硝酸盐的允许使用量是
30000微克（30毫克）每公斤。火腿肠尚
且安全，水中这点亚硝酸盐更不用担心。

一般来说，家里的饮水机、普通电水壶，装水量并不
多，估计还没加热几次早就喝完了。

值得提醒的是，开水在保温壶中长期保存放置5~
6天后，由于细菌作用，加之某些农村地区水中硝酸盐
含量比较高，亚硝酸的含量的确有升高风险。所以，
建议开水烧好之后尽快喝完，不要久存；如果要保存，
最好密封，尽量减少细菌的生长繁殖。 （生命时报）

寒冷的日子里总是少不了温
暖的食物，初春时节，清晨和傍晚
的寒风中，人们依然会被街头巷
尾飘出的烤红薯香气所吸引，暖
手又美味的烤红薯可谓是寒冷时
刻的超级治愈之物。那么，老少
皆宜的红薯，究竟有哪些营养价
值呢？

红薯是一种营养丰富的薯类
从营养学角度来看，一般将

食物分为五类，其中第一类谷类
及薯类，番薯就是薯类的一种，它
还有很多别名：山芋、地瓜、红薯、
白薯等。

红薯含有丰富淀粉和膳食纤
维，以及多种维生素和矿物质。
红薯中淀粉、钙、维生素B1、维生
素B2的含量较大米和面粉都要
高。红薯因为不同的“心”，营养
特点也略不同：白心的红薯（常称
为白薯）中粗纤维含量高；红黄心
的红薯（常称为红薯）中胡萝卜素
含量高，糖含量高，口感甜；紫心
的红薯（常称为紫薯）中硒和花青
素含量较高，是名副其实的抗氧
化高手。

去皮吃的烤红薯属于健康食品
很多人认为烤红薯不健康，

真的吗？其实不然，烤肉、面包、
饼干等，可对健康产生不同程度
的影响，但红薯一般都是带皮一
起烤，对健康并无不利影响。在
烤的过程中，美拉德反应只发生
在食物表层，食物内部仍有水分，
温度一般不会超过100℃，不会发
生褐变、产生特殊的香味。烤出
来的红薯也是去皮，吃它的心，所
以烤红薯属于健康的食品。

什么样的红薯适合烤呢？
不同“心”的红薯营养成分稍

有不同：白薯淀粉多，糖含量低，
烤出来不太香，口感较干，不大适
合烤，可以当主食，吃了它后要减
少其他主食摄入量。

紫薯膳食纤维含量较高，口
感较粗糙，加上花青素味涩。

红薯淀粉和纤维含量低，含
糖量高，烤出来口感不那么干，质
地也比较柔软，另外还有诱人发
亮的焦黄色，适合烤出来吃。

吃红薯时最好搭配蔬菜
水果及含蛋白质高的食物
红薯是低能量、低脂肪美食，

每100克仅含0.2克脂肪，产生99
千卡能量，约为同等量大米的三
分之一，因此有人将其作为减肥
圣品。

红薯可以作为主食，但是不
可食用过多。因为红薯在肠胃中
可产生大量的二氧化碳，会使人

腹胀、打嗝，严重影响人的消化功
能，如反酸、胃痛等。居民膳食宝
塔推荐，食物多样，营养互补。如
吃红薯最好搭配蔬菜、水果及含
蛋白质高的食物，这样不会引起
营养失衡。另外，红薯粥也可以
减轻红薯引起的腹胀不适感，切
忌空腹食用红薯。

用微波炉在家里也可以自制
烤红薯

如今，很多有烤箱的家庭会
在家自制烤红薯。其实，即使没
有烤箱，用微波炉也能自制烤红
薯。

具体做法是：
1.挑偏长的红心红薯，洗净、

擦干或晾干，备用；
2.微波炉烧烤架上铺锡纸，放

入洗净红薯，高火8分钟，翻面再
3分钟（具体时间视红薯大小）；

3.捏一下，软透即可，取出待
食用。

□ 科信食品与营养信息交流中心科学技术部 阮光峰

茶是中国人的传统饮品。但民间一直流传说“贫血的人不能喝茶”，
甚至“喝茶太多容易贫血”。真相究竟是怎样的呢？
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吃个暖手又美味的烤红薯健康吗？
□ 国家营养科普宣讲团讲师 俞丹丹


