
●●●●●●●● 地址：陇南市行政中心C1大楼（广电大厦）  邮政编码：746000  联系电话：0939-5910998（传真）  广告热线：0939-8213340  副刊投稿邮箱：lnrbsfk@163.com  印刷：天水新华印刷厂  本版编辑 赵 芸 校审 赵晋文 美编 杨红艳 ●●●●

04副刊
2025年11月7日

星期五新闻热线： 0939-8211211

这

6
类
必
须
焯
水
的
食
物
你
可
能
一
直
都
没
焯
对

“生酮饮食”可能会加速衰老

养肝注意事项

第五十四期

  焯水，一道做饭时的

常见工序，但你真的会焯

水吗？哪些食材需要焯

水，需要冷水还是热水？

焯水，做对了健康又安

全，做错了营养和口感都

会大打折扣。

  这篇文章，我们就来

盘点下需要焯水的食材以

及如何正确焯水。

  哪些食材需要焯水？

 
  1.草酸高的蔬菜

  草酸是很多蔬菜中都含有
的一种抗营养成分，只是在含
量上存在差异。日常饮食中草
酸摄入过量，可在吸收前与钙
形成不溶物，妨碍钙的吸收，
吸收后又可与体内的钙及其他
物质形成难溶性草酸盐，增加
患结石的风险。
  像大白菜、小白萝卜、卷心
菜、绿豆芽、红萝卜缨等蔬菜草
酸含量都很低，可以放心吃。而
菠菜、空心菜、苋菜、马齿苋等蔬

菜草酸含量都比较高，吃之前需要经过一定的预处理去除草酸。
  好在草酸易溶于水，热水焯就能去除掉大部分的草酸。有研究
显示：将180克菠菜置于1000毫升沸水中在分别焯水1分钟、2分
钟、3分钟、4分钟的情况下，可溶性草酸去除率分别为43%、
50%、54.7%、58.9%。而油炒对菠菜中草酸的去除率并不高，都不
超过5%，即使增加烹调油用量作用也不大。
  另外，马齿苋比较特殊，它的草酸含量高达1460毫克/100克，
是菠菜的2倍还多。有实验表明，100克马齿苋用500毫升水焯煮3分
钟，草酸去除率可达50%以上，焯水4分钟后弃掉汤汁食用，草酸含
量为560毫克/100克。这个草酸含量虽然比新鲜菠菜低，但仍然高于
绝大多数的青菜，还是得少吃为好。
  2.有“毒”的蔬菜

  有些蔬菜生来自带毒素，如果不焯水或者生吃可能会导致食物
中毒，严重会要命。
  1.豆角、四季豆

  生的豆角、四季豆中含有皂甙，皂甙含有能破坏红细胞的溶
血素，对胃肠道黏膜有强烈的刺激作用，会引起充血、肿胀及出
血性炎症，可造成恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症状。
  这种成分比较怕热，100℃条件下加热10分钟以上，或更高
温度时炒熟炒透可裂解皂甙消除有害物质毒性。烹调前焯水，是
避免中毒的好方法。
  2.鲜黄花菜

  鲜黄花菜中的某种成分食用后会导致恶心、呕吐、口干舌燥和
腹泻。
  至于这种成分是啥，目前还不明确。以往人们认为是秋水仙
碱，但最新的研究对黄花菜中的“有毒成分”提出了不同的观
点，认为黄花菜中并不含有秋水仙碱，含有的是多个化合物的共
流出组分，易溶于水，经蒸汽、焯水漂烫可以分解，沸水处理3
～5分钟可安全食用。
  3.亚硝酸盐高的蔬菜

  提到“亚硝酸盐”，很多人会想到“致癌”。其实亚硝酸盐本
身不致癌，但它在被我们吃进身体后，会在胃酸的环境下生成亚硝
胺，亚硝胺属于致癌物，过量摄入会增加健康风险。

  新鲜绿叶菜亚硝酸盐含量低，但随着室温存放时间增加，亚硝
酸盐含量增加，另外，叶菜中的香椿亚硝酸盐含量比较突出。不
过，别担心，焯水可以降低蔬菜中的亚硝酸盐含量。
  有人从农贸市场、超市购买了6份香椿样品，亚硝酸盐含量在
100～500毫克/千克，清洗3遍能去除50%以上亚硝酸盐，其亚硝酸
盐含量在50～200毫克/千克，焯烫1分钟能去除90%以上亚硝酸盐，
其亚硝酸盐含量在10～50毫克/千克。
  所以，香椿别再生吃蘸酱，即便是炒鸡蛋，也得先焯水。
  4.可能被寄生虫污染的蔬菜

  水生植物很可能被寄生虫污染，比如我们常吃的荸荠、莲藕、
菱角，可别直接用它们做凉拌菜呀，很可能感染姜片虫，轻则腹痛
腹泻、恶心发热，严重者还会引发肠梗阻，甚至死亡。
  焯水之后再凉拌，能保证食用安全性。
  5.不好清洗的蔬菜

  有些蔬菜表面不平整，坑坑洼洼比较多，很容易藏污纳垢，也
更容易存在农药残留问题。比如西兰花、菜花、木耳都不太好清
洗，缝隙中还可能有泥土和虫卵。
  不过，西兰花在蔬菜中还算是维生素C比较丰富的，焯水
时间别太久，避免维生素C损失殆尽，一般焯水1～2分钟
即可。
  6.有血污或特殊气味的食物

  排骨、羊肉、猪大肠等动物性食物，可能会携带血污或异味，
焯水能减轻它们的影响，提高菜肴的品质。焯水的同时可以加入料
酒、香叶、八角等香辛料去腥增香。

  焯水前必须要知道的事儿

  焯水看似简单，似乎就是“开水+食材”的事儿，但实际操作起
来还有很多注意事项。
  1.肉类冷水下锅，海鲜、蔬菜热水下锅

  肉类食物需要冷水下锅，有助于撇去血沫。如果沸水下锅会让
肉表面的蛋白质变性，最外层直接熟了，导致里面的血水出不来，
达不到去血污的目的，口感也不好。
  蔬菜则需要等水开再下锅。虽然冷焯比热焯草酸去除率更高，
但冷焯会导致蔬菜的物理结构受到尽可能的破坏，营养物质流失
较多。
  鱼虾建议沸水焯1～2分钟后捞出，既能去腥，也能保持鲜嫩的
口感。
  2.水量要足够

  水最好能淹没食材，这样能保证加入食材后，锅里的水能在短
时间内再次沸腾，缩短烹调时间，减少营养流失。
  3.不同食材的焯水时间不同

  对于叶菜类大多只需要焯水1分钟即可，另外建议先焯水再切
菜，焯好后立刻放在冷水中降温，沥干即可，不要过分挤压，避免
营养流失。
  像竹笋、茭白这样的蔬菜，可多煮一会。这是因为焯水1分
钟的情况下，竹笋、茭白总草酸去除率分别为60%、10.7%，而
煮3分钟后二者的总草酸去除率分别为63.9%、31.7%。同时它们
本身怕热的维生素含量也很少，竹笋、茭白的维生素C含量都仅
为5毫克/100克，维生素B族都不超过0.1毫克/100克，不用担心
这类营养的损失。
  西兰花、菜花、木耳焯水1～2分钟即可；荸荠、莲藕等要沸水
焯1分钟以上；豆角、四季豆这类建议焯水10分钟以上；鲜黄花菜建
议焯水3～5分钟。
  肉类下锅后等水重新沸腾，再煮1～2分钟，直到没有大量的血
沫煮出来时即可。
  4.蔬菜如果想要保持色泽，可以在焯水时滴几滴食用油

  5.不要重复利用焯完菜的水

  草酸溶于水，焯水时间越久，汤汁中草酸含量越高。

  如果你不知道要吃的蔬菜是否需要焯水，那干脆就做水煮菜
吧。蔬菜出锅之后沥干水分，加点蒸鱼豉油或生抽，淋上香油或亚
麻籽油，就是美味的一道菜啦！水煮属于低温烹调，相比于炒、
煎、炸能保留更多营养，也避免了有害物质的产生，还挺推荐
的嘞！
                   （来源：《科普中国》）

  近年来，“生酮饮食”成为健身减肥
圈一种非常流行的饮食方式：吃肉、吃
菜，但几乎不吃主食。不少人认为这种饮
食方式不仅不会饿，还能减肥、避免血糖
升高。
  然而，越来越多的研究证实，这种看似
“完美”的饮食方式可能会加速衰老。

  生酮饮食加速细胞、器官衰老

  生酮饮食是一种膳食模式，其中主食
（碳水化合物）摄入量极低，主要通过适量
摄入肉类（蛋白质）以及相对较高含量的脂
肪，来诱导身体产生酮体以提供所需的能
量，不再主要依赖碳水化合物作为能量
来源。
  生酮饮食诞生于上世纪20年代，最早用
于治疗儿童难治性癫痫。近年来，这种饮食
方法被越来越多的人用于减肥、瘦身。
  此前，一项发表在《科学·进展》期刊
的研究发现：生酮饮食会促使细胞衰老。此
外，生酮饮食导致衰老细胞比例与急性心肌
梗死、博来霉素诱导的肺损伤、电离辐射等
组织损伤模型中报告的比例相似。

  生酮饮食促进癌症转移

  除了减肥瘦身，近年来“生酮饮食帮助
抗癌”的说法也被不少人相信。此前，《科
学·进展》期刊上一项关于生酮饮食的研究
发现：生酮饮食竟会促进癌症转移。
  不仅如此，长期高脂肪摄入的生酮饮食
也会给心血管健康造成一定风险。
  美国心脏病学会年会和世界心脏病学大
会发表了一项研究发现：生酮饮食不仅可能
与血液中“坏胆固醇”（低密度脂蛋白胆固
醇）水平较高有关，还可能与心脑血管疾
病，如心绞痛、冠脉阻塞以及中风等风险增
加相关。
  该研究分析了超过7万名参与者发现：

与常规饮食参与者相比，生酮饮食参与者的
“坏胆固醇”和载脂蛋白B水平明显更高。
生酮饮食参与者患心血管疾病的风险高出2
倍，包括心脏病发作、中风和外周动脉疾
病等。

 “东方健康膳食模式”助力健康瘦身

  为了减肥不吃任何主食，虽然短期瘦
了，但也损害了自己的健康，一旦恢复正常
饮食还可能会发胖。想要健康饮食瘦身，可
以试试“东方健康膳食模式”。
  “东方健康膳食模式”食物多样、清淡
少油，以蔬菜水果丰富、多鱼虾海产品、多
奶类和豆类为主要特征。这样的饮食模式更
能避免营养素缺乏、肥胖以及相关慢性病的
发生，延长了预期寿命。
  增加谷物，减少精米精面 减少部分精
米精面作为主食，增加全谷物。每天保证摄
入200—300克谷物，其中50—150克全谷
物，再加50—100克薯类。可以在蒸米饭时
加点全谷物，比如糙米、小米、玉米、燕
麦、薏米等。
  少量肉类，丰富水产品 建议少量的肉
类和丰富的水产品，每周摄入200—300克
鱼虾类水产品。中国营养学会曾评选出排在
前十名的“优质蛋白质十佳食物”：鸡蛋、
牛奶、鱼肉、虾类、鸡肉、鸭肉、瘦牛肉、
瘦羊肉、瘦猪肉、大豆。
  多吃蔬菜，保证适量水果 每天保证摄
入300克—500克蔬菜，200克—350克水
果，并保证蔬果品种丰富。
  保证牛奶，增加豆类坚果 每天摄入奶
类300克—500克，大豆和坚果总量约
35克。
  少盐少油，健康烹饪方式 烹调时少盐
少油，每天限盐5克，限油25克。建议低温
烹调，避免煎炸熏烤，尽量多用蒸、煮、涮
的烹饪方式。
         （来源：《健康时报》）

  眼睛干涩、迎风流泪，这可能是肝发出的
信号。养肝护肝，需要做好这几件事。

  肝不好的征兆

  肝脏作为人体器官之一，担负着多种重
要功能。肝能调动人体气血，使眼睛、手和脚
等各部位的气血充足、功能正常。如果肝经
与肝的健康出现问题，身体可能会有以下
表现。

  眼 睛  肝开窍于目，眼睛的状况与肝
密切相关。当眼睛出现以下不适，可能多与
肝有关。眼睛干涩：可能是肝阳亏损；眼睛疼
痒：可能是肝经风热；视力模糊：可能是肝血
不足；眼睛发黄：可能是肝胆湿热；眼睛肿痛：
可能是肝火旺；迎风流泪：可能是肝肾阴虚。

  指 甲  如果指甲出现发白、薄且软的
情况，可能预示着肝脏和肝经存在问题。

  秋季为何要养肝

  俗话说“伤春悲秋”，面对萧瑟的秋景，人
容易出现悲伤、抑郁等情绪，导致肝气郁结。
  秋天时，人体容易出现情绪抑郁、胁肋胀
痛、咽喉有异物感、双目干涩发痒、失眠等不
适症状，应通过疏肝理气，帮助缓解不适。

  这些行为很伤肝

  熬 夜  长期熬夜的人，可能会出现肝
脏血流不足、肝细胞受损、肝脏解毒功能下降
等表现，对肝脏造成较大损伤。

  盲 目 用 药  没有肝脏疾病的人群，
长期服用护肝药或护肝保健品，反而会增加
肝脏负担。

  爱 喝 酒  进入体内的酒精90%在肝
脏代谢，它能影响脂肪代谢各个环节，使体内
代谢失常，从而造成过量脂肪聚积于肝脏，形
成酒精性脂肪肝、酒精性肝炎和酒精性肝硬
化，甚至发展为肝癌。

  营 养 过 剩 会 造 成 脂 肪 肝  营
养过剩、吃得太好，会让脂肪沉积在肝细胞、
肝脏中，使肝脏脂肪含量增多。肝脏脂肪含
量超过10%，就可以称为脂肪肝，会引起转氨
酶升高和纤维组织增生，再加上肝细胞反复
损伤，会造成肝脏负担过重，对人体产生不利
影响。

  发 霉 食 物 是 诱 发 肝 癌 的 “ 隐

形 杀 手 ”  黄曲霉毒素是黄曲霉菌的代
谢产物，喜欢藏在发霉的筷子或发霉变质的
食物中。其滋生温度为28—38℃，喜潮湿，
一般情况下肉眼看不见，能导致肝癌。

  养肝做好这些事

  养 成 良 好 的 饮 食 习 惯  食物多
样化、营养均衡、不暴饮暴食，是对肝脏友好
的饮食方式。

  一 款 代 茶 饮 养 肝 护 肝  取杭白
菊1克、决明子2—3克、枸杞2—3克，放入水
中煮开后饮用。

  按 揉 穴 位 ：太冲穴、血海穴 太冲穴
位于足背，大脚趾和二脚趾交界的凹陷处，可
轻轻按揉1—3分钟，或掐揉20次左右。血海
穴位于髌骨边缘上两寸，大腿内侧、肌肉隆起
处。按揉1—3分钟，产生酸胀感，以耐受
为度。

  情 绪 疏 解 有 助 于 养 肝  肝脏是
情绪器官，如果受了委屈，或者感觉心里不痛
快，把不良情绪疏解出来，对养肝是有好处
的，可以避免不良情绪长期积压在心里损伤
肝脏。

  一 个 招 式 养 护 肝 脏  八段锦中
的第七式——— 攒拳怒目增气力，也具有调节
肝功能的作用。动作要点：①双手握固，大拇
指抵住无名指根；②怒目，拳头握紧，脚趾抓
地；③双臂夹紧两胁。

  养 成 健 康 生 活 方 式  喝酒、吸
烟、熬夜、不爱运动，都会对肝脏造成不良影
响。建议戒烟戒酒；别熬夜，最好在晚上10时
前入睡，最晚不要超过晚上11时，每天睡够
7—8小时；每周运动3—5次，每次运动30分
钟以上，与饮食相结合，帮助控制好体重。
      （来源：央视一套微信公众号）


