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现象:“吃火锅最后煮面”
大有人在

影响:火锅汤煮面易摄入
过多嘌呤、脂肪

超市内各品牌的火锅蘸料
已单独陈列摆放在一个区域
内，位置很显眼。工作人员表
示，“这些天超市里的火锅料卖
得不错，很多人都选择在家做
火锅。”

笔者就“吃火锅最后是否
会煮面”这个问题随机采访市
民。李先生介绍，家人一般会
在火锅快结束前，煮点面条或
粉条作为主食。王女士表示，
火锅后煮面更人味，肉类和海

鲜等鲜味都在火锅汤里了，用
来做面汤再好不过了。不少市
民表示，他们吃火锅都是先下
各种肉类、海鲜，然后才涮些蔬
菜解腻，最后在肉残汤浓的时
候煮点面。

专家表示，从健康角度来
看，“火锅先放肉、海鲜——再
涮蔬菜——最后煮面”这种做
法是不可取的。

一方面肥牛、羊肉、午餐
肉、带皮的鸡肉等脂肪含量较
高，会释放油分，让汤底的脂肪
含量增加。此时再投人菠菜、
白菜、生菜等叶面面积大的叶
菜类蔬菜，或是冻豆腐、竹笋等

疏松结构的食物，会很容易吸
收汤底的油分。

另一方面，由于海鲜、肉类
食品中含有大量嘌呤，经过长
时间煮沸嘌呤会充分溶解到汤
里。同时，锅内的盐类含量也
会不断升高，包括亚硝酸盐。

建议:边吃肉边吃淀粉类
食物

“吃火锅要吃淀粉类食物
是不错的，但不要等到结束的
时候才想起来吃。”专家指出，
人们应边吃肉边吃主食，既帮
助火锅汤最后煮面的结果就
是：肉类吃得过量，摄人过多的
嘌呤和脂肪，淀粉严重不足，体

内产生大量废物，一餐火锅摄
取了比一顿饭高出几倍的能
量。

在碳水化合物、蛋白质和
脂肪这三类产能营养素中，
脂肪比碳水化合物更容易造
成能量过剩。而嘌呤摄人过
多会导致人体内嘌呤代谢紊
乱，很有可能诱发痛风患者的
急性发作。控制食量又保护胃
肠健康，同时有利于营养平
衡。

涮火锅的时候可以涮一些
淀粉类的食物，补充淀粉含量，
如粮菜皆可的土豆、藕，或是粉
丝、粉条、年糕等。

吃火锅最后煮面不可取
寒冷的冬季，自制式火锅越发受到市民青睐。笔者走访各大商超发现，火

锅料的销售也逐渐走俏。对此，营养专家提醒，“在家吃火锅是—件很惬意的
事情，然而如果不得法地食用火锅，可能埋伏着健康隐患。若用煮完涮品的火
锅汤料煮面，或诱发多种慢性疾病。”

红枣一直被认为是是益气补血的佳品，但
吃法不得当不仅不能起到养生驻颜的作用，还
会对身体造成损害。

误区1：大枣补血效果好

首先要说明，贫血患者吃大枣是有好处的，
就像吃苹果或葡萄等其他水果一样。但是，如
果你指望大枣发挥特别的补血作用，甚至治疗
缺铁性贫血，就像猪肝或肉类那样，则是错误
的。

大枣(鲜)的铁含量在水果当中算是比较多
的，为 1.2毫克/100克。但是，像其他植物性食
物一样，大枣中的铁吸收率极低，不能被人体很
好地利用。

大枣(鲜)中维生素C(VC)含量是水果中的
佼佼者，为243毫克/100克。而VC能促进铁吸
收，有助于防治缺铁性贫血。不过，正如上面已
讨论过的，大枣(鲜)常常不能多吃，吃那么十粒
八粒的大枣，对补血而言，纯属隔靴搔痒。

误区2：大枣不和胡萝卜一起吃

支持这种说法的理由是，大枣(鲜)含有丰
富的维生素C(VC)，而胡萝卜含有能破坏VC的
氧化酶，所以两者相遇就降低了大枣的营养价
值。前两句是对的，大枣有VC，胡萝卜有氧化
酶，但最后一句结论是错的。胡萝卜中的氧化
酶破坏能力是非常有限的，连胡萝卜本身含有
的VC都破坏不完，怎么会去破坏其他食物中
的VC呢？

因此，如果真的那么在乎VC被破坏的话，
“最佳的”策略只能是不要吃胡萝卜。可这也有
问题，因为除了胡萝卜，黄瓜等蔬菜也含有破
坏 VC 的氧化酶，那就连黄瓜等也一并不吃
了？可还是不行，其他食物虽然没有破坏VC
的氧化酶，但也会有其他缺点，比如鸡蛋有胆
固醇，肉类和牛奶有饱和脂肪酸等等，都一并不
要吃了？

至于大枣不能与海鲜一起吃，大枣与大葱
不能一起吃……之类的立足于食物相克的胡言
乱语，更加不值一驳。

误区3：大枣不宜多吃

众所周知，大枣(鲜枣)不好消化。这是因
为，大枣不但水分含量低，仅为 67%(其他常见
水果多为 80%—90%)，而且膳食纤维含量高，
为1.9%，明显高于其他常见水果(比如葡萄平均
为 0.4%、苹果平均为 1.2%)。膳食纤维(尤其是
不可溶的纤维素)在胃和小肠中不能被消化，一
次摄入量大时会造成胃肠不适。大枣中的膳食
纤维主要集中在皮中，大枣的果肉是脆的，但枣
皮是非常薄而硬的。咀嚼时很难彻底捣碎。你
可以试验一下：把大枣(鲜枣)咀嚼后，不要下
咽，吐出来观察一下，你会发现其中混有大小不
一的枣皮碎片，它们与果肉分离，形状不一，质
地硬，边缘锋利。可以想象，吞入胃中之后，如
果你的胃黏膜刚好有炎症或溃疡，无异于在伤
口上撒盐，会造成疼痛或不适。

当然，如果你的胃是健康的，并没有什么炎
症、溃疡或伤口，那么你对大枣的耐受能力就强
一些。当然，即使如此，大枣(鲜)吃得过多，也
会造成胃部不适。这就是主张大枣不要多吃的
原因。不过，就算没有明显的胃炎或溃疡，不同
的人胃黏膜的厚度以及对某些刺激性物质的耐
受力也是不一样的。所以，吃多少大枣合适(是
吃5粒还是吃35粒)完全是因人而异的，并没有
一个确切的限量。那么，给一个大致的量总是
可以的吧？

其实，给出大致的限量也是毫无意义的。
因为吃大枣的时候，人们可以根据自己的情况
来确定，吃一吃就知道多少大枣是合适的了。

吃大枣说法的误区

（本报综合）

在日常生活中，不少人认为只要每天吃足
够的水果，就能满足人体所需的蔬菜中的营养
物质。对此，北京协和医院营养科营养师李宁
指出，其实这是个误区。

的确，水果所含的营养素与蔬菜极其类似，
但两者之间最常见的不同之处在于水果中的糖
分要大大地高于蔬菜。

李宁表示，一般来讲，蔬菜中碳水化合物的
含量为 1—3%，而水果中则为 8—10%，而且水
果中的碳水化合物大部分为单糖或双糖，这点
与蔬菜也有所不同。如果按照蔬菜和水果正常
的摄人量，即每夭蔬菜 500克左右、水果 300克
左右来计算，每夭我们从蔬菜和水果中摄人的
碳水化合物总量约为 29—45克;如果全部用水
果来代替蔬菜，则每天摄人水果的量应在 800
克左右，糖类的摄人量就会增加至 64—80克，
而且大部分是应该限制的单、双糖类，这显然不
是一个健康合理的吃法。

另外，从膳食纤维的角度来讲，水果一般肉
质细腻，其中的膳食纤维主要是可溶性的。而
蔬菜则较为多样，有些蔬菜中可溶性膳食纤维
占主要地位，如冬瓜、黄瓜、西红柿等，而有些则
不溶性膳食纤维的比例较大，如芹菜、韭菜等。

水果不能代替蔬菜保温 御寒 防燥

冬至进补
也有讲究

“今年冬令进补，

明年三春打虎”，这一

谚语流传已久。明日是

冬至，工作之余的人们

不要忘了给自己的身

体补一补。当然，为了

提高进补质量，你有必

要了解一下进补的时

间、方法等常识。

冬令进补是我国历史悠
久的民间习俗之一。中医
云：“万物皆生于春，长于夏，
收于秋，藏于冬，人亦应之。”
古人认为，冬三月是“生机潜
伏、阳气内藏”的季节，应讲
究“养藏之道”。也就是说，
冬天是一年四季中保养、积
蓄的最佳时机。冬天人们食
欲大增，脾胃运化转旺，此时
进补能更好地发挥补药的作
用，投资少、见效快。事实证
明，冬令进补不仅能调养身

体，还能增强体质，提高机体
的抗病能力。

那么，冬令进补应选在
什么时间最好呢？有三种说
法：一是在立冬后至立春前；
二是在冬至前后；三是三九
天。有关专家认为，在冬至
前后进补为最佳。

冬至当日是一年中白天
最短、黑夜最长的一天。《易
经》中有“冬至阳生”的说
法。具体地说，节气运行到
冬至这一天，阴极阳生，此时

人体内阳气蓬勃生发，最易
吸收外来的营养，而发挥其
滋补功效，充分说明在这一
天前后进补最为适宜。

当然，冬令进补时间的
选择因人而异。患有慢性疾
病又属于阳虚体质的人需长
时间进补，可从立冬开始直
至立春；体质一般而不需大
补的人，可在三九天集中进
补。因此，民间早就有“夏补
三伏、冬补三九”的说法。

冬至进补有讲究

医学专家介绍说，进补
方法主要有两种：一是食补、
二是药补。俗话说：“药补不
如食补”，食补在冬季调养中
尤为重要。

冬季气温过低，人体为
了保持一定的热量，必须增
加体内糖、脂肪和蛋白质等
物质的分解，产生更多的能
量，以适应机体的需要。因
此，应多吃富含糖、脂肪、蛋

白质和维生素的食物。
同时，寒冷也影响人的

泌尿系统，促使排尿增加，较
多的钠、钾、钙等无机盐随
尿排出，因此要补充相应的
食物。专家建议，在多吃蔬
菜的基础上，适当增加动物
内脏、瘦肉类、鱼类、蛋类
等食品。有条件的还可多吃
甲鱼、羊肉、桂圆、荔枝、核桃
等食品，这些食品味道鲜美，

富含脂肪、蛋白质、碳水化
合物及钙、磷、铁等多种营
养成分，不仅能补充因寒冷
而过度消耗的热量，还能益
气养血，对身体虚弱者尤为
适宜。

缺啥补啥，人们应该根
据自己的体质情况，考虑去
医院请中医师确诊属于哪类
症候，再选择相应的补药，使
补得其所，补而受益。

食补在冬季调养中尤为重要

如今，为了增强体质和
保持身体健康，不少人开始
注重进补。有人认为“晚补
不如早补”，以致闹出了“小
孩长胡须”的后果。医学专
家提醒说，进补有年龄限制，
过早进补容易影响人体的正

常生长发育过程，过晚则可
能错失良机。

传统医学认为，正常人
进补，男子宜在 40岁左右开
始，女子宜在 35 岁左右开
始。这种说法是有根据的。
《内经》记载说，男子在 40岁

以前，精力旺盛，肌肉饱满，
筋骨强健；40 岁后则开始出
现“肾气衰”现象。而女子35
岁前身体健壮，面貌娇嫩，头
发生长旺盛；35岁后，精力开
始不济，面部开始焦枯，头发
开始脱落。

最好从中年开始进补

冬至的到来，意味着一年中
最冷的天气降临。寒冷的冬天容
易诱发呼吸道疾病，提早做好预
防措施非常有必要。

昼夜温差大，人们多数时间
在室内活动，加之冬季习惯紧闭
门窗，导致通风不足。长时间处
于这样的情况下大大增加了呼吸
道传染病的发病率。尤其是流行
性感冒，特别容易在集体单位等
办公场所爆发。

对于流行性感冒，在预防措
施上应注意保暖，增加体育锻炼，
尽量减少去公共场所或空气混浊
的地方。一旦有流感症状出现，
应及时就诊治疗和休息。除了流
感以外，人们首先应做好保暖措
施，预防普通感冒以及慢性支气
管炎、哮喘的复发。

预防呼吸道疾病

专家们推荐，冬至进补的食
物应该恪守“三原则”：

●要有保温功能，即多吃能
增加热能供给，富含脂肪、蛋白
质和碳水化合物的食物，包括肉
类、蛋类、鱼类及豆制品等。

●要有御寒功能，医学研究
表明，人怕冷与其体内缺乏矿物
质有关。因此，应注意补充矿物
质。中国人一般以“五谷为养、
五果为助、五畜为益、五菜为
充”。只要不偏食，就可以保证
人体对钾、铁、钠等矿物质的需
求。

特别怕冷的人可多补充一些
边根带皮的蔬菜。专家认为，这
类蔬生长在土壤里，其根部和皮
壳中含有大量的矿物质及营养
素。

●要有防燥功能，冬季气候
干燥，人们常有鼻干、舌燥、皮
肤干裂等症状，补充维生素 B2
和维生素 C 十分必要。维生素
B2 多存于动物的肝、蛋、乳
中；维生素C主要存在于新鲜蔬
菜和水果中。


