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“新农人”的出现是多方

合力的结果。 互联网的出
现自然功不可没，没有互联
网，没有互联网的普及，没有
互联网与金融、物流、农业等
的“+”与融合，没有众多基于
互联网的电商平台的涌现，
“农人”恐怕即使实现了机械
化与自动化的种植，也仍然
要为农产品的销路问题而日
夜发愁。农业宝藏需要挖，
更需要培育，需要通过铺设
一条从生产商到消费者的直
达快线，诱导农业从业者的
创造力，鼓励与互联网紧密
结合的“新农人”不断创业、
创造、创新。

多方联动不可或缺。看
似点对点的直达，实则是一个
高效运转的销售体系。在这个
体系中，需要农户之间的互助

合作，需要物流上的配套服务，
需要职能部门的扶持指导，需
要农民、合作社、物流企业、电
商企业等各个环节的无障碍连
接。有了这些，才能有“新农
人”快速成长的肥厚土壤。

农业与互联网的紧密结
合，“新农人”的诞生，让土地
与市场发生了直接的联系，
这是数千年的农业发展历史
上所从未有过的场景。这意
味着，每一块土地，都将不再
是躺在某个角落里的泥土。
土地不再是土地本身，而是
希望的载体，将为农民带来
无限可能，也必将为乡村带
来无限的生机。

拥抱技术，拥抱变化，在
持续的努力中让变革快速发
生，在不懈奋斗中让生活变
得更好，是这个时代最美好
的图景。
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随着生活水平越来越高，人
们对营养健康也越来越关注
了。近来，网上有传言说隔夜饭
菜不能吃，会致癌；隔夜茶、隔夜
水不能喝，有亚硝酸盐。有业内
人士专门进行了辟谣。由于信
息的不对称，这样的谣言还是造
成了一些人的恐慌。

先说隔夜饭菜。从科学角
度来看，亚硝酸盐伴随着蔬菜的
自然生长过程而存在，亚硝酸盐
在自然界中也是普遍存在的。
比如，农民在种植粮食时会使用
氮肥，粮食在生长中会吸收氮合
成氨基酸，在这个过程中就会产
生硝酸盐。而所有的植物体内
都有一种还原酶，会将硝酸盐转
化成亚硝酸盐。

同样，蔬菜采摘以后，还原
酶就开始起作用了，同样会把硝
酸盐转化为亚硝酸盐。但是，经
过高温烹饪，蔬菜中所含的亚硝
酸盐的浓度会大幅降低，不会对
人的身体健康造成危害。还有
一种情况，有一些细菌也会产生

一些还原酶，也会把一些食物中
的硝酸盐转化为亚硝酸盐。烹
饪食物时，通常温度都会超过
70℃，这些细菌会被高温杀死。

一般情况下，饭菜做好后两
小时之内应该吃掉；如果不食
用，应放在冰箱里冷藏起来。实
验表明，常温时饭菜所产生的亚
硝酸盐要比在冰箱里产生的量
多7倍至10倍。

国家强制性标准中规定，乳
制品中亚硝酸盐含量不得高于
0.2mg/kg；肉制品中亚硝酸盐的
残留量不得超过30mg/kg。检
测发现，在冰箱里贮存的隔夜饭
菜，亚硝酸盐的含量远远低于国
家规定的标准。所以，隔夜饭菜
注意冷藏，就不必担心亚硝酸盐
带来危害。

就饮食安全来说，应坚持五
个原则：一是操作人员的健康，
注意清洁卫生；二是防止交叉污
染，对做熟的饭菜要有防护措
施，尤其是在夏天，苍蝇、飞虫比
较多，要防止其将致病菌传到食

品上；三是及时冷藏，不食用的
饭菜及时放在冰箱里；四是做好
封存，防止饭菜同生肉、生鱼等
其他食物接触；五是注意清洁，
保证储藏器皿卫生。

当然，也不建议做好的饭菜
长期存放，最好还是尽快食用。
如果能在24小时之内把剩饭菜
吃掉，是比较好的。对于放在冰
箱里的饭菜，拿出食用前还应该
再加热一下，而且要热透。

那么，隔夜茶能否喝呢？
隔夜茶会产生茶多酚，而茶

多酚氧化后，会使茶颜色变深，
然后会在茶具上形成茶锈，对人
的健康也是不好的。

另外，隔夜茶也有亚硝酸盐
的问题，同隔夜饭菜有相似的地
方。但茶叶里的亚硝酸盐含量
非常低，不足以对人的健康造成
影响。

茶放置时间长了，表面会产生
一些有光泽的东西，这不是重金
属，是多酚类物质氧化后产生的。

值得一提的是，喝茶有不少
讲究，比如绿茶，一般不建议放
太长时间，因为绿茶里的茶多
酚、氨基酸、茶多糖等营养物质，
会在1个小时内慢慢地渗出来，
如果时间过长，这些营养物质就
会流失。

有些发酵茶或者半发酵茶，
放置时间可以长一点。比如在
室温下开水冲泡普洱茶，里面的
茶多酚、氨基酸在12小时以后
会达到最高值。一般来说，茶叶
里的亚硝酸盐有一定比例，比如
红茶、绿茶、龙井茶，用240ml水
冲泡，里边的硝酸盐和亚硝酸盐
的含量都不足0.03mg。按照这
样的比例，远低于国家规定的亚
硝酸盐在食品中的限量标准。

隔夜茶是否会产生细菌？
通常，人们泡茶的水温在

90℃~100℃，一般的细菌都会被
杀死。茶叶本身的一些物质，就
具备一定的抗菌作用。有研究
表明，茶凉了以后，也许有一些

细菌，尤其是空气中的细菌会进
入茶里，但茶里的细菌生长非常
缓慢，所造成的影响微乎其微。

隔夜水，一般是指凉白开。
水煮沸，2~3分钟，亚硝酸盐的含
量基本降到很低了。细菌在室
温条件下的凉白开里生长率非
常低。若凉白开放在冰箱里，亚
硝酸盐的含量可以忽略不计。
需要注意的是，平时不要喝生
水，以防里面有寄生虫，给人体
带来病害。

夏天微生物和致病菌非常
容易滋生，大家一定要养成良好
的卫生习惯，将生熟分开，该加
温加热的要加热到70℃以上，需
要冷藏的应放在5℃以下的地
方。同时，要积极做好就餐环
境、厨房环境的清洁消毒，冰箱
也要及时清洁消毒。

总之，对隔夜饭菜、隔夜茶、
隔夜水要有客观、正确的认识，
不能听风就是雨；同时注意养成
良好的卫生习惯，这样就能避免
一些致病菌对人体造成危害。
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煲首乌黑豆乌鸡汤

沃尔玛食品安全协作中心执行主任 严志农

隔夜饭隔夜饭、、隔夜茶究竟会不会致癌隔夜茶究竟会不会致癌？？

肾虚的人，最常见的症
状之一就是腰腿疼痛乏力。
推荐这样的人群常服用首乌
黑豆乌鸡汤，有助滋阴养血、
补益肝肾、降血脂。

具体为：取制首乌15克、
黑豆50克、乌鸡半只、枸杞10
克、红枣3颗、盐适量；将乌鸡
洗干净，下锅焯水；制首乌提
前泡一晚上，黑豆泡涨，其他
材料洗净后一同入锅，煮2小
时后加盐即可。

制首乌具有补肝肾、益
精血、乌须发、强筋骨、化浊

降脂的功效，常用于治疗血
虚萎黄、眩晕耳鸣、须发早
白、腰膝酸软、肢体麻木，崩
漏带下、高脂血症等。需注
意，何首乌（尤其是生品）可
能引起肝脏损伤，服用本方
时一定要使用经过加工处理
的制首乌。建议患者在服用
何首乌（包括使用中草药制
剂）时应定期检查肝功能，有
肝病史或者其他严重疾病的
患者, 需在医生指导下服
用。另外，大便溏泻及有湿
痰者慎服本方。 （辑）

我们都知道吃八分饱最好，
但大部分人都做不到，往往边吃
美食边“扎心”。那么不如学习
一下日本的健康食法，既可以满
足美食欲，又不容易发胖。日本
livedoor新闻网介绍的这种“替
换增量食法技巧”只需将增重的
食材与不增重的替换，或加入不
增重的食材来填补你的胃。

增量食法使用食材有哪些

菜花、豆腐、细魔芋粉丝、豆
腐渣、干萝卜、蘑菇、煮大豆、炸
豆腐、车麸(烤面筋的一种)、干萝
卜、毛豆、西葫芦、冻豆腐、西兰
花、魔芋。

坚持按照以下4个技巧进
食一定胖不了。

技巧1
在饭中加入可增量食材

对于那些如果饭吃得少就
得不到满足感的人，就还是按照
平时饭量，再加入增量的的食物
来增加饭量。特别是，菜花、蘑
菇、干萝卜和水煮大豆，这些和
米饭都是绝配。

技巧2
增加蔬菜比重
增加蔬菜的分量会大大提

高满足感。特别推荐的是，在肉
菜中灵活加入增量食材，给人一
种大分量的视觉感。比如，用切
薄的里脊肉包裹过水的冻豆腐
后再烧制。利用这样简单的方
法，在低脂肪的基础上还可以大
幅降低卡路里。

技巧3
选择类似肉的食材大幅降

低脂肪和卡路里摄入
如果想大大降低脂肪的摄

取量，用像五花肉这样高脂肪的

肉类做成的料理就需要下一番
功夫了。可以用类似肉的食材
来代替肉类。它们都含有超低
脂肪和低卡路里。可以和肉类
完全替换的绝佳组合有，炸豆
腐、冻豆腐或车麸、魔芋。它们
经常可以用来代替烤肉和肉糜。

技巧4
将主食换成低糖食物大大

降低糖类摄入
如果要大幅降低糖类摄取

量，就将米饭或是面类等主食换
成低糖的食材吧。有嚼劲的豆
类或切碎的根菜类、菜花、西兰
花等都是代替米饭最合适不过
的食材了。代替面类的话，就推
荐细魔芋粉丝了。在烹饪之前
如果先将细魔芋粉丝焯一下然
后再用煎锅干炒的话，其独特的
腥味就可以去除了。

(环球网)

想减肥得先管住嘴！

五味子以酸为胜，酸入肝，
能滋肝阴、养肝血，同时还可益
气生津、滋养肾水。肝肾同源，
五味子可滋肝补肾，起到养护眼
目的作用。研究表明，五味子能
抗氧化、调节免疫、保护神经、增
强肝的解毒功能，所含的木脂
素、维生素还可增进视力、听觉
能力。绿茶能清热明目、解毒利
尿，它富含维生素A原，被人体
吸收后可转化为维生素A，有助

于提高和保护视力。蜂蜜补益
脾气、滋阴降火，内含酶、氨基
酸、维生素等，可以增强免疫力、
保肝护肝。所以，常喝五味子绿
茶，有补肾益肝的作用，对久视
伤肝（如用眼过度者）或肝肾阴
虚引起的头晕目眩、视力减退、
耳鸣、神经衰弱等症状，有一定
防治效果。但本茶品不适用于
近视、散光、老花等引起的视力
下降。

此外，近年的研究表明，五
味子还能降酶保肝、降血糖，所
以本饮品也可缓解慢性肝炎、糖
尿病引起的视力减退，但糖尿病
患者应去掉蜂蜜。

推荐一款滋肝明目的药茶：
取五味子5克、绿茶3克、蜂蜜25
克，先将五味子用小火炒至微
焦，与绿茶一起用沸水冲泡5分
钟，趁热加蜂蜜拌匀，代茶饮，每
日一剂，连服5~7天。

五味子绿茶保肝明目


