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●先洗后切。先切再洗
虽然方便,但大量的维生素就
会流失到水里去。所以蔬菜
应该先洗后切,及时烹调。

●切块不宜太细小。蔬
菜切块越小,营养素被破坏的
可能性就越大。

●切后不浸泡。蔬菜切
后又浸泡,水溶性的营养素都
会大量地通过渗出、溶解等
方式流失。

●猛火快炒。猛火快炒
可让维生素少受损失。据测
试,猛火快炒下叶菜的维生素
C 的保存率可达 60%-80%,
胡 萝 卜 素 的 保 存 率 可 达
76%-90%,番茄的维生素保
存率可达 90%。因为长时
间的加热会使蔬菜维生素
C 大量损失 :白菜煮 15 分钟
维 生 素 C 的 损 失 率 可 达
43%,一般的青菜用水煮10分
钟,维生素 C 约有 30%被破
坏。当锅内温度超过 80℃时

氧化酶就会失活,从而保护了
维生素。猛火把水烧开,再放
进青菜,能提高维生素的保存
率。

●尽量不挤汁、不焯
水。蔬菜的汁液里含有丰富
的营养素,挤汁和焯水都会使
这些营养素流失。

●不用碱性溶液焯水。
多种维生素在碱性溶液里都
会被破坏,如果同时加热,维生
素损失更大。

●适当加醋。蔬菜富含
维生素 C,但在炒后极易被破
坏。根据维生素 C、B1、B2
怕碱不怕酸的特性,烹调蔬菜
适当地加点醋有利于维生素
的保留。

●合理加热。蔬菜中的
果胶质在加热时会吸收部分
水分而变软,有利于蔬菜的消
化吸收。

●尽量带皮食用。蔬菜的
表皮含有多种维生素 ,尤其

含有丰富的维生素
C,茄子皮还富含极
有 价 值 的 维 生 素
P。当然 ,如果知道
表皮被农药污染
无法清除 ,就只
有削皮食用了。

●烹好要尽

快 食
用。蔬菜
烹好后温热存放
维生素 B1 可损
失 25%。如白
菜炒好后温热存
放 15 分钟,维生
素C可损失 20%,
再保温 30分钟,损
失再增加10%。

青菜要怎么吃才健康?这个看似简单的问题难

倒了不少人。曾有报告指出爆炒青菜容易产生致

癌物,应该采用水煮的方式。对此,营养学专家表

示,无论用哪种方式,正确烹饪才健康。

青菜水煮更营养?错!
猛火快炒维生素损失少

蔬菜的烹饪方式,未必水煮
比爆炒好。因为猛火爆炒蔬菜
可以少流失维生素;另外,蔬菜的
汁液里含有丰富的维生素、矿物
质等营养素,挤汁和焯水等水煮
方法都会使这些营养素流失。

而如果长时间炖煮蔬
菜, 营养流失更严
重。炖煮的时间越
长,营养素的流失就
越多,特别是水溶性
维生素。

爆炒、水煮各有优劣

不同的蔬菜含有不同的营
养素,最好要根据营养素的性质
选用合理的方法来烹调。瓜类
蔬菜既可炒,也可水煮;但叶类蔬
菜适宜猛火快炒,这样可以保留
更多的维生素。

此外,胡萝卜含有丰富的胡
萝卜素,胡萝卜素属于脂溶性维
生素,它溶解于油脂中才能在人
体小肠黏膜作用下,转变成维生
素A而被吸收,所以胡萝卜适合
用油炒,这样吸收率更高。

不同的蔬菜
适合不同的烹饪方法

科学烹饪蔬菜的10个妙方

聪明“带饭”健康、美味可兼得
带饭上班,既能解决温饱又能满足自身口

味,还省钱省时,这对于上班族来说是一个不二
的选择。同时,不少公司还为职员提供了保存
和加热食物的器具如微波炉、冰箱,“带饭族”
队伍越来越大。那么,对于“带饭族”来

说,怎样带饭才健康呢?

○选微波炉适用的饭盒
首先要讲究的就是饭盒的材

质。选塑料饭盒一般要有类似“微
波炉适用”的字样,专家建议使用厚
壁的或不锈钢的密封罐带饭。

随着天气慢慢变热,保持食物
的营养安全对带饭族而言显得尤为
重要。在盒饭包装、携带过程中,微
生物都可能乘机而入,迅速繁殖,导
致食物变质腐败。中国农业大学食
品学院营养与食品安全系副教授、
食品科学博士范志红认为,用沸水
对饭盒进行高温消毒,装入食物后
趁热严密封装,晾凉后放入立马放

入冰箱中冷冻,使盒中的空气收
缩,不失为隔菌杀菌的好办

法。
○少做凉拌菜远离细菌
同时,她对入选饭盒的菜

品在烹饪上提出了几个建
议:首先是多做一些酸味

的菜,细菌繁殖的速度就会
慢一些。其次是选材时要选适

合多次加热的菜,比如土豆、胡萝
卜、豆角、茄子、番茄、冬瓜、南瓜、萝
卜、蘑菇、海带、木耳等。青椒、菠
菜,反复加热之后就很难吃。绿叶
蔬菜不妨等到晚上回家再吃。第
三,少做凉拌菜,避免亚硝酸盐和细
菌的麻烦。如果一定要做,可以考

虑多加醋和大蒜泥,能起抑制细菌
的作用。

无论怎么把握加热时间,饭菜
中的水分和营养素都难免流失。中
山大学流行病与医学统计学教授陈
裕明并不觉得可惜,他说:“(加热到)
足够的温度就够了,微波炉会破坏
饭菜的营养,但蔬菜里面维生素的
含量高,这种破坏是微不足道的。”

○亚硝酸盐主要来源于蔬菜
一般而言,需要一大早赶着上

班的带饭族早上是没有时间准备饭
菜,因此隔夜菜常成为盒饭必备。
隔夜菜中亚硝酸盐致癌几乎人人皆
知,吃不吃隔夜菜呢?

隔夜菜不是真的那么可怕。美
国食品技术协会高级会员、科学松
鼠会成员云无心解释,“隔夜”并非
亚硝酸盐产生的关键,加热也不会
增加致癌物的含量。蔬菜中亚硝酸
盐的产生,原料是蔬菜中的硝酸盐,
转化条件主要是细菌生长,“隔夜”
只代表时间长短,不是关键问题。

云无心说,要减少亚硝酸盐的
产生,首先,减少蔬菜尤其是绿叶蔬
菜的保存时间,增加买菜频率;其次,
需要保存的蔬菜,洗净包好以减少
携带的细菌;再次,做好的蔬菜趁热
封装,快速冷藏,“隔夜菜”的风险是
可以忽略的。

春天和夏天是截然不同的季节，气温、
湿度等方面都会发生改变，如果不注意，有
可能会惹上疾病。如今恰逢换季，春夏之
交，究竟要注意哪些方面的问题呢？下面，
就逐一数。

睡眠方面▶▶
春夏交际，也要注意养肝。因为肝功

能失调，就会导致出现情绪不好，不易开
心，常爱流泪，眼睛胀痛，指甲无光等状
况。如果肝功能正常，人体的气血就会通
畅顺达，不然就会产生气血淤滞。保养肝
脏就要注意睡眠，在晚上 11时前休息，这
是因为凌晨1时到3时是肝血最旺之时，也
要保证六至七小时睡眠。除此以外，也可
以每天中午坚持睡15-20分钟。

出行方面▶▶
如果外出，就要酌情涂用夏季防晒用

品，尽量戴好眼镜及遮阳帽，还要做好对紫
外线的防护。进行体育锻炼时，要避开太
阳直射的中午，还要注意逐步减少运动量，
避免大汗和过劳。外出旅游时，要小心因
季节转换造成的水土不服，避免各种时令
病。

心情方面▶▶
自我调控和驾驭情绪对肝气舒发有帮

助，还对养肝多有裨益，因此，要常常保
持好的心情。同时，为了肝脏的健康，要
坚持锻炼能舒筋活络，可以散步、慢跑、
舞剑、打球、做体操、打太极拳、郊游和
爬山等。

饮食方面▶▶
饮食要以清淡为主，可以多吃蛋白质

含量较高的鱼类、豆制品、瘦肉、乳制品等，
也要多吃绿叶蔬菜，适当吃有苦味的蔬菜，
如苦瓜、油菜等，可以清热，还富有营养。春
夏换季，出汗较多。这时，就要注意适当补
充水分，但不可过量饮用清凉饮料，可以避
免损伤阳气，对脾胃功能造成影响。

补救方面▶▶
（1）按摩涌泉穴：用右手掌快速搓揉左

脚心，再用左手掌快速搓揉右脚心，直至感
到热感。每天早晚搓揉 100下，接着搓揉
各脚趾 100余下。这样刺激涌泉穴，可以
补肾壮阳、强筋壮骨。经常坚持搓揉此穴
还可以促进手脚冰凉症状的康复。

（2）拍打背部：如果熬夜或劳累，可以
捏脊法和拍打法。捏脊法就是拇指与其余
四指相对，提起背部脊柱两侧的皮肤和筋
膜，从腰骶部位向上捏，直至肩背部。拍打
法就是掌心部位中空，手指并拢，从肩颈部
位向下拍打到腰骶部位。拍打法和捏脊法
各反复操作3-5遍，每天1次。

（3）按揉、拍打肾俞穴（两边腰眼）：肾
俞穴在两边腰眼，稍用力各拍打100余下。

春夏换季
让身体远离病菌

俗话说“一天之计在于晨”，要想以最
好的状态迎接新的一天，必须科学又合理
地做好4件事。

首先，早上睁开眼睛后，先躺在床上活
动一下四肢，三五分钟后再慢慢起来。这
个好习惯不但可以避免因为猛然起身而导
致的血压波动、头晕等现象，而且可以让你
从迷迷糊糊的状态中快速清醒。推荐三种
活动四肢的方法：将双腿弯曲再伸直；双手
抱住膝盖在胸部 10秒；双手尽量向后伸
直。

第二件事是晨起排便。这个好习惯一
经养成，会让你终身受益。还没这个习惯
的人可以有意培养，比如多吃白菜、粗粮等
高纤维食物，早起后不管有没有便意，都要
蹲一蹲厕所，久而久之，习惯就会养成。

第三，早上一定要好好刷牙。即使临
睡前刷了牙，但夜间口腔环境属于恒定状
态，最适合细菌繁殖生长，产生口气，有害
口腔健康。因此，早晨一定要好好刷牙，至
少刷够2分钟。

第四，早晨起来喝杯白开水。哈尔滨
医科大学附属第四医院消化内科李滨教授
表示，晨起一杯白开水可以补充身体代谢
失去的水分，又可以促进排泄，防治便秘。
而且它还能稀释血液，促进血液循环，防止
心脑血管疾病的发生，对中老年人尤为重
要。也可以用淡盐水代替白开水。

在后三件事的先后顺序上，专家建议，
起床后最好先排便，再刷牙、洗脸，然后空
腹喝杯白开水，最后吃饭。但根据个人体
质和习惯，排便时间可能会有不同，不必太
强求。但最好先刷去牙齿上残留的牙垢以
及繁殖的细菌后，再喝水、吃饭，这样更利
于健康，饭后再用清水漱口。

早晨做4件事
对身体有益

(本报综合）


