
红薯、土豆、芋头、山药都是
薯类，哪个营养好？怎样合理搭
配？晚餐经常是一大块烤红薯，
没瘦身反而胖了，怎么回事？

北京市疾控中心表示，薯类
搭配，粗细结合，营养更均衡。
薯类蛋白质含量偏低，可以搭配
蛋白质丰富的蛋类、豆类、奶类
和肉类等食物一起进食。

另外，薯类吃对了瘦身，吃
错了增肥。适宜的摄入量和适
宜的烹饪方式很重要，最好是使
用蒸煮炖的烹饪方式，不宜多吃
油炸薯条和油炸薯片，如网红芝
士焗红薯能量就比较高。

薯类食物在《中国居民膳食
指南》中推荐成人每天摄入50~
100克，65岁以上老年人每天摄
入50~75克。一大块重量500克
红薯烤后重量约400克，能量
305千卡，相当于262克米饭。
红薯虽好，也不要过量。建议进
食薯类的同时减少部分主食的
摄入。

还有人说，薯类没什么营
养，多是碳水化合物。

对此，北京市疾控中心表
示，这种说法其实不然，薯类中
碳水化合物含量15%左右，蛋白
质、脂肪含量较低，比如米饭
100克含有蛋白质2.6克，红薯
100克含有蛋白质0.7克，摄入
同等量的红薯和米饭，红薯的蛋
白质含量不足米饭的三分之一。

土豆中钾的含量也非常丰
富，可以达到米饭的十几倍，薯
类中的维生素C含量较谷类高，
红薯中的胡萝卜素含量比米饭
高出百倍。

薯类中还含有丰富的膳食
纤维（包括可溶性膳食纤维和不
可溶性膳食纤维），如纤维素、半
纤维素和果胶等，其是肠道益生
菌生长的好伙伴——益生元，帮
助肠道益生菌的健康生长，膳食
纤维还可促进肠道蠕动，预防便
秘的发生。

研究发现增加10克膳食纤
维，心血管疾病死亡率下降
25%。膳食纤维可以减少人体
对脂肪胆固醇的吸收，同时减少
心血管疾病的风险，帮助我们控
制血脂。

薯类食物富含膳食纤维，有
研究发现每人每天进食200克
红薯能使首次排便时机显著提
前，降低大便干硬、排便困难的
发生率。增加薯类的摄入可以
起到润肠通便的作用，对于控制
血压、保护心血管以及保持肠道
健康也是非常不错的。

北京市疾控中心提醒，薯类
要适量摄入，一次吃得过多会出
现反酸、烧心、腹胀，通过调味料
的搭配（吃一些低盐榨菜）和控
制薯类的总摄入量（每天5000
克），就可以避免反酸烧心这个
现象的发生。

（孙红丽）

薯类
要适量摄入

吃对瘦身吃错增肥
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这些食品没有“保质期”
别再傻傻丢掉

生活中常见食品的“保质期”

大家在购买食品时，经常会先看“保质期”，毕竟“保质期”关系到食品的质量安
全。也有不少人在购买食物时，喜欢买很多，但经常吃不完，存放一段时间后，发现
过期了就直接扔掉。

但是你知道吗？有些食品是没有“保质期”的，即使存放很久也可以继续
吃，劝你别再傻傻扔掉了！究竟哪些食物没有“保质期”呢？这就带你去了解
一下！

蜂 蜜

从营养学的角度来说，
真正的蜂蜜是没有“保质期”
的，即便长时间储存也不易
出现发霉变质的现象。虽然
市面上售卖的蜂蜜都标有明
确的“保质期”，这是因为国家
规定食品必须标明“保质期”，
而蜂蜜的“保质期”大多为 2
年。蜂蜜中含有0.1%~0.4%的
抑菌素，几乎没有水分，生活环
境中存在的细菌也几乎很难滋
生。密封好的蜂蜜放在阴凉干
燥处，一般是不会变质的。

目前，人类能找到最古老的
蜂蜜是5500年前酿造的，并且
至今仍然可以食用。可见保存
得当的蜂蜜本身并无“保质期”，
但有一个前提，蜂蜜不能是勾兑
的假蜂蜜，且要足够成熟。

食盐

食用盐在制作过程中会出
现氯化钠和其他化学物质，这
样就能有效维持食用盐的“保
质期”。

因此，无论是什么盐，一般
都不会过期，只不过会因为储
存不当而出现潮湿结块的问
题，其实也可以继续食用。

固体糖

固体糖类结构内部水分
少、渗透压强，不利于微生物生
长，不易污染，因此不容易变
质，也没有“保质期”。

但是糖容易吸收湿气，如
果放置不当，性质改变就会被微
生物污染。如果将糖放在阴凉
环境下，避免高温、高湿环境，一
般能保存很长时间，建议尽量
将糖放在密封的容器中储存。

高度白酒

高度蒸馏白酒，特别是粮
食酿造的高度白酒是没有“保
质期”的，如果保存得当能够放
置很多年。

俗话说，酒是陈的香，纯粮
食酿造的白酒，在储存过程中
微生物会继续发酵，味道会越
来越醇厚绵柔。

老陈醋

据国家规定，酸度在 4.5
g/dL以上的老陈醋是可以免
标“保质期”的，醋度到了这
种程度，PH值过低可以明显
抑制微生物生长，防止杂菌
污染，也能达到长期保存的
作用。

但是陈醋一旦开封后，难
免会受到外界温度和空气的影
响，如很多家庭一般会将陈醋
放在炉火旁边，这时温度比较
高，醋也容易暴露在空气中，受
到微生物污染后，就容易过期、
变质。

建议将陈醋密封放在阴凉
避光处，但这并不意味着可以
永久保存，若是陈醋液体变浑
浊、有沉淀物或是口感异常，则
说明醋已经变质。

干黄豆

黄豆在晒干之后，其中所
含的水分很少，如果在干燥、阴
凉、通风的地方保存，可以保存
更长时间。

但是，如果黄豆表面有明
显的霉变现象，而且带有霉味
或其他的异味，说明黄豆已经
沾染上了黄曲霉毒素，建议不
要再吃了。

●小贴士

蛋类 没有固定的“保质期”，3~5周一般都没有问
题。但蛋类食品每过1个星期，质量就会下降一个级
别。鸡蛋最好放置冰箱保存，在常温保存1天，鸡蛋质
量下降的速度相当于在冰箱保存1周，最好尽快食用。

肉类鱼肉、牛肉、猪肉、禽肉等新鲜肉食，冷藏时间
最好不要超过2天。肉买回家后，如果不冷冻保存应尽
快煮熟，熟肉冷藏时间稍长些，但也最好在1周内吃完。

米面 米面的“保质期”常温情况下是6~12个
月。如果是在北方，只要不放在高温、潮湿的地方，在
储存条件正常的情况下，则可以延长到24个月。

面包和糕点 面包和糕点这类散装食物，冬季“保
质期”一般是7天，春秋为3~5天，夏季只有1~2天。
因为这类食物富含水分，如果保存不当，面包和糕点
很可能隔天就发霉，不能继续吃了。

食用油 在未开封的状态下，一般食用油的“保质
期”是18个月。一旦开封后，食用油的“保质期”就会
相应地缩短，3个月内食用完是最好的。食用油最好
避光保存。

虽然有了“保质期”，但有些食品可能因为储存不
当等原因提前坏掉。如果因为储存不当，食用这些食
品时发现有表面发霉、发黏、质地变软或变硬，有苦、
酸、臭味等情况，即使没过期也千万不要吃。

（健康中国）

人体内的功能性铁包括血红蛋白铁、
肌红蛋白铁、血红素酶类、辅助因子和运
输铁。人体内的储存铁有两种基本形式，
分别是铁蛋白和血铁黄素，主要存在于肝
脏、网状内皮细胞和骨髓。

生活中常见的高含铁量食物有哪些？

铁广泛存在于各种食物中，但分布
并不均衡，吸收率相差也极大。食物中
的铁分为血红素铁和非血红素铁两种，
血红素铁的生物利用率高，有效吸收率
接近40%，而非血红素铁的有效吸收率仅
为5%~10%。

动物性食物如动物肝脏和血液、红色
肉类（牛肉、猪肉、羊肉）、鱼虾贝类中的铁
含量最丰富，而且是吸收率高的血红素
铁，是最重要、最好的铁来源。

大豆、黑木耳、芝麻酱、干果中含铁量
也较为丰富，但是其中的铁是吸收率较低
的非血红素铁。蔬菜和牛奶及奶制品中
含铁量不高，且生物利用率低，如谷物、菠
菜、扁豆、豌豆等。

铁有三大重要的生理功能

1.铁为血红蛋白与肌红蛋白、细胞色
素A以及一些呼吸酶类的主要成分，参与
体内氧与二氧化碳的转运、交换和组织呼
吸过程。

2.维持正常的造血功能。铁与红细胞
的形成和成熟有关，红细胞中约含有机体
总铁的三分之二。缺铁会影响血红蛋白
的合成。

3.铁还有很多重要功能，如催化
β-胡萝卜素转化为维生素A、参与嘌呤

与胶原的合成、抗体的产生、脂类从血液
中转运以及药物在肝脏的解毒等。

正常人体内的铁含量为每千克体重
30~40毫克，其中约三分之二是功能性铁，
其余以储存铁的形式存在。一般女性存
储铁含量为0.3~1.0克，男性为0.5~1.5克。

科学安排三餐有诀窍

1.红肉50~100克，每周食用1次动物
血或肝脏25~50克；

2.同时应摄入富含维生素C的蔬菜和
水果。

3.避免与茶、咖啡、牛奶、钙片等同时
吃，以免影响铁的吸收。

4.可以吃一些强化了铁的食物，如强
化了铁的奶粉、米粉、豆浆等。

（郭晓晖 张曼）

富含铁的食物不只有红肉


