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饮食生活中的科学常识

韩 亮

国以民为本，民以食为天。如今，人们的生活水平日益提高，但

那些高血压、高血脂、高血糖、癌症等 疾病却越来越多地出现 在 我

们身边，威胁着我们的身体健康。科学研究表明：“三高”和癌症与

我们的日常饮食是密不可分的。由此可见，生活中的饮食营养和食

品安全对身体健康是多么的重要。

早餐桌上的科学

怎样喝豆浆

（1）不喝没有煮熟的豆浆。因为没有煮熟的豆浆含有毒物质，

会导致蛋白质代谢障碍，严重的话会引起中毒症状。

（2）不能在豆浆里打鸡蛋。鸡蛋中的黏液性蛋白容易和豆浆中

的胰蛋白酶结合，产生一种不能被人体吸收的物质，大大降低对营

养的吸收。

（3）不能在豆浆里冲红糖。红糖里的有机酸和豆浆中的蛋白质

结合后，可产生沉淀物，破坏营养成分。

（4）不能空着肚子喝豆浆。空腹喝豆浆时，豆浆里的蛋白质大

都会在体内转化为热量而消耗掉，不能充分起到补充营养的作用。
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喝豆浆的同时吃些馒头、面包等淀粉类食品，能够使营养物质被充

分吸收利用起来。

怎样喝酸牛奶

（1）不是酸奶喝的越多就越健康。喝酸奶应注意适可而止，否

则容易导致胃酸过多，影响胃黏膜及消化酶的分泌，降低食欲，破

坏人体内的营养平衡。尤其是平时就胃酸过多，常常觉得脾胃虚

寒、腹胀者，更不宜多饮。 对于健康人来说，每天喝一两杯，也就是

说一天喝大约 250～500克比较合适。

（2）酸奶可与其他食物巧搭配。酸奶和很多食物搭配食用都很

不错，特别是与淀粉类的食物搭配食用，比如米饭、面条、包子、馒

头、面包等，口感好营养丰富。但千万不要和香肠、腊肉等高油脂的

加工肉制品一起食用，因为加工肉制品内添加了硝，也就是亚硝

酸，会和酸奶中的胺形成亚硝胺，是致癌物。酸奶还不宜和某些药

物同时吃，如氯霉素、红霉素等 抗生素药物 等，它们可杀死或破坏

酸奶中的乳酸菌。

（3）喝酸奶并不是老少皆宜。酸奶虽好，但并不是所有人都适

合喝的。腹泻或其他肠道疾病患者在肠道损伤后喝酸奶时要谨慎。

1 岁以下的幼儿不宜喝酸奶。 此外，糖尿病人、动脉硬化病人、胆

囊炎和胰腺炎病人最好别喝含糖的全脂酸奶，否则容易加重病情。

科学研究表明，晚上喝酸奶补钙效果最好。酸奶是食物中钙的良好

来源，从补钙的角度看，晚上喝酸奶好处更多。因为晚间 12 点至凌

晨是人体血钙含量最低的时候，有利于食物中钙的吸收。同时，这

一时间段中人体内影响钙吸收的因素也较少。虽然牛奶中也含有

很高的钙，但与它比起来，酸奶中所含的乳酸与钙结合，更能起到
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促进钙吸收的作用。 不过，晚上喝酸奶时一定要记住，酸奶中的某

些菌种及酸性物质对牙齿有一定的损害，喝完后应及时刷牙。

用什么样的杯子装水

从水杯 材 料上看，玻璃杯最安全，搪瓷杯 也比较安全，陶瓷杯

最好选用本色杯，塑料杯隐患较多。玻璃杯不含有机化学物质，所

以用玻璃杯装水最安全、最科学，而且容易清洗。搪瓷杯是经过上

千度高温搪化后制成的，不含铅等有害物质，便于携带和清洗。陶

瓷杯内壁通常涂有一层釉，当杯子盛入开水或酸、碱性偏高的饮料

时，釉中的一些铝元素及其他重金属元素容易析出溶入液体中，危

害人体健康，所以，使用陶瓷杯最好选用本色杯，不要选用涂有五

颜六色釉的杯子。塑料属于高分子化学材料，常含有聚丙乙烯或

PVC聚氯乙烯等有毒的化学物质，用塑料杯装热水或开水时这些

有毒的化学物质很容易析入水中，如果选购塑料杯，一定要选择符

合国家标准的食用级塑料所制的水杯。

选购蔬菜的方法

挑选蔬菜注意“三不”

（1）不买颜色异常的蔬菜。新鲜蔬菜不是颜色越鲜艳越好，如

购买樱桃萝卜时要检查萝卜是否掉色；发现干豆角的绿色比其他

的鲜艳时要慎重选择。

（2）不买形状异常的蔬菜。不新鲜蔬菜有蔫萎、干枯、损伤、病

变、虫害侵蚀等异常形态；有的蔬菜由于人工使用了激素类物质，

会长成畸形。
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（3）不买气味异常的蔬菜。为了使蔬菜更好看，不法商贩用化学

药剂进行浸泡，如硫、硝等，这些物质有异味，而且不容易被冲洗掉。

常见蔬菜的挑选方法

番茄：果蒂硬挺且四周仍呈绿色的番茄才是新鲜货。

黄瓜：刚采收的小黄瓜表面一摸有刺，是十分新鲜的。颜色应

浓深有光泽，再注意前端的茎部切口，需感觉嫩绿才是新鲜的。

洋白菜：叶子的绿色带光泽，且颇具重量感的洋白菜才新鲜。

切开的洋白菜，切口白嫩表示新鲜度良好。

茄子：深黑紫色，具有光泽，且顶头带有硬刺的茄子最新鲜，反

之带褐色或有伤口的茄子不宜选购。

香菇：菇伞为鲜嫩的茶褐色，肉质具有弹性，才是新鲜的香菇。

刚采的香菇，背面皱褶有白膜状的东西，若此处呈现出茶色斑点，

表示不太新鲜。

烹饪方面的关注

蔬菜的泡烫削洗

现在人们常说：“肉里面有激素，饮料里面有色素，蔬菜里面有

毒素。”那么我们烹饪时如何来应对和处理呢？

一是泡。蔬菜在食用前先放在水中浸泡一定时间可除毒，也可

在水中加少许洗洁精，浸泡后再用清水冲洗干净。

二是烫。专家认为这是最好的办法。如青椒、菜花、豆角、芹菜

等，在下锅炒之前先用开水烫一下，可清除残毒 90%.

三是削。对那些可以去皮的瓜果蔬菜，尽量削去皮后再用清水
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洗干净，可以基本清除农药残毒。

四是洗。对菠菜、小白菜、油菜、花菜、韭菜、金针菇等，用清水

多次认真清洗是有效办法。

选购安全的食盐

（1）看色泽。优质食盐应为白色，呈透明或半透明状；劣质食盐

的色泽灰暗或呈黄褐色（硫酸钙或杂质过多）。

（2）看结晶。纯净的食盐结晶很整齐，坚硬光滑，干燥、水分少，

不易吸潮；含杂质多的盐，结晶不规则，易吸潮。

（3）做实验。可将盐撒在淀粉溶液或切开的马铃薯（洋山芋）切

面上，如显出蓝色，是真碘盐。

了解香油的特效

香油是一种常见的调味品，它有很多鲜为人知的特殊功效和本觉？音食同粮工些音哪工工都里音都隔音里音工？音食有粮两什质音食多粮工些音哪工工隔音都法音些音哪工工都隔音都工质音隔到离开音里音相立食比粮工些音哪工工都里音都法音工质陶哪工工隔音都法音工质音食的特粮工些哪工工离音都法音工质音食比粮工些，已到法隔音里音工？音食都活粮工些些音哪工工开音都法音哪工工法都音都法音工质音你隔已到法隔音你都经到隔音工质音食比粮工些音哪工工来音都法音工质音食觉粮工些音隔工法音工质音离隔音里音工？音食隔粮工的哪工工隔音都法音工质音食的特粮工些音哪工工来音都法音工质音里音工些音哪工工都法音都法音工生哪工工隔音都法音工质音食的特粮工了音工质音食和粮工些音哪都法音工质法些音哪工么音都法音里音全音食多粮工些音哪工工经音都法音工质音经隔到离开音里音里音工？音食方粮工些音哪工工隔音都法音工质音都法音里音不音工质音离隔音里音工？音食隔粮工？音食已粮工些音已音工？音食隔粮工质音食，粮工些音哪工工开音都法音音工？音食，粮工些音工？音食？的粮工里食比粮工些音哪工工都里音都法音工里到法隔音工么音食一种粮作哪工工隔音都法音工质音食的特粮都音都法音工质音食活。音食，粮工些音哪工工开音都法音音哪工工都里音都法音工质和工工隔音都法音些音哪工工都隔音都是粮工些音么音都法音工质音食对粮工质音食神粮工些相立食比粮工些音哪工工都里音都法音工质陶哪工工隔音都法音工质音食的特粮工些哪工工离音都法哪工工开音都法音哪工工都开音都法音工质音的哪工工隔音都法音工质音食的特粮工情音工？音食方粮工些音哪工工隔音些音哪工工开音都法音工质哪音都法到法隔音里音工？音食音粮工些音哪工工法音都法音工质音食艺粮工离法音工质音食对粮工质音食神粮工些音哪工工经音都法音工质音你法里已到离开音你都经到隔隔音工？音食走粮工些音哪工工都经音都法音工质音都里到与法音里音工？音食法粮工些都哪工工经音都法音工质哪工工来音都法音工正哪工工法都音都法音工质音你隔已工质音来来到来开音里音工什？音食，粮工些音哪工工开音都法音工质音离到来开音里音工？都法音工质音食，粮工工都都音都法音工质音离与到来开音里音工个音工？音食方粮工些音哪工工隔音工质音离与到来开音里音工，已到法隔音里音工？音食都活粮工些哪工工都里音都法音工质音哪工工法都音都法音工质音你隔已工质音隔工工来音都法音工法隔音你都经到隔音工质音食比粮工工质音离到来开音里音工？音食觉粮工些音哪音哪工工开音都法音工质音离到来开音里音工？隔音都法到法隔音里音工？音食音粮工质音来来到来开音里音工？音食已粮工些音哪经工质音食的特粮都音里隔工工工质音都离到与都里到与法音里音隔里工工隔音都法音些音哪工工都隔音都是音都法音工质音食比较已到法隔音里音工音工质音食的特粮工音哪工工离音都法哪工工开音都法音哪工工经开音都法音工质音的哪工工隔音都法哪工工来音都法音工质与哪工工法都音都法音工质音你隔已工法隔音你都经到隔里音工？音食对粮工质与哪工工法都音都哪工工开音都法音哪经质音隔到离开音里音、已到法隔音里音工音工质音食的特粮里到隔工工工质音开音都法音工质音乐是隔音你都经到隔里音工？音食对粮工质与哪工工法都音都音工质音食比粮工与工质音隔到离开音里音听食觉粮工些音哪工工都里音都法音工质音都法到法隔音里工都里音都法音工质手音工？音食种粮工些音哪工工来音都与里与到与都里工来音都法音工工开音都和音都法到法隔音里工都里音都法音工工质音来来到来开音里音工认种隔音你都经到隔里音工？音食对粮工音都里来都经到开已音工？音食走粮工些音哪里音工？音食音粮工质音来来到来开音里音工，哪工工隔音都法哪工工来音都法音工开音离与到来开音里音工？音食你粮工些音粮工些音你法经已到与法音你都经到开已离工？音食对粮工音都里来都经到开已音工？冶食走粮工些音哪里音工？音食音粮工质音来来到来开音里音工人隔音你都经到隔音工质音食比粮工工质音离到来开音里音工？同哪工工隔音都法音工质音食的特粮工法音工质音与里音里音工？音食到粮工些音工质音来到法音与工质音食比粮工与工质音隔到离开音里音音已到法隔音里音工？音食都活粮工些食食食觉粮工些音哪工工都里音都法音工和音都法到法隔音音工质音食冶用粮工本哪工工法都音都哪工工开音都法音哪经质哪工工来音都法音工都法到法隔工质音隔工工来工都里音都法音工质音食多粮工些音开工来音都法音工开音离与到来开音里音工工？音食了粮工些已音工？音食隔粮工质音食，粮工些音哪工工开音都法音音都里来都经到开已音工？进哪工工法都音都法音工质音你隔已工赏哪工工隔音都法音工质音食的特粮工，已到法隔音里音工音工质音食的特粮工人隔音你都经到隔哪工工开音都法音哪经质哪工工来音都法音工的音食多粮工些音开工来音都法音工音音已到法隔音里音工？音食都活粮工些音都里来都经到开已音工？粮哪工工来音都法音工质音食个音粮工些音哪工工开音都音都法音工质音你开音工里来都经到开已音工？较音工？音食种粮工些音哪工工来音都与都法音里已里工来音都法音工工开音都？音食已粮工些音些音哪工工都里音都法音工质音都法音经隔音你都经到隔音工质音食比粮工工质音工质音都法音陶音食你粮工些音粮工些音你法经已到都都经到开已音工？较音工？音食种粮已些音你法经已到都都经到开已音工？里哪工工隔音都法音工质音食的特粮都都经到开已音工？精音工质音与里音里音工？音食到粮工音都都离到隔隔音里都经到开已音工？无都法音工质音食，粮工工都都音都法音音都里到与法音里音工？音个音工？音食方粮些音哪工工都与音都法音工质音都法音里生音食已粮工些音些音哪工工都里音都法音工质音都法音隔音工？音食异粮工些音哪工工来音都法音工质音都法音的音工质音与里音里音工？音食到粮工法音工质音都法音里生音食已粮工些音异情、和本觉？音食同粮工些音与情、
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享受美食的细节

筷子的使用

如今，筷子的种类繁多，有木质、竹质、不锈钢以及塑料筷。据

调查，在“筷子材质选择”方面，有 43.25%的人选择木质筷子，48.5%

的人选择竹筷，还有一部分人选择塑料筷。塑料遇热会释放对人体

有害的化学成分，而且质感脆弱容易变形，所以尽量不要使用塑料

筷。最好的选择是竹筷，本色的木筷也不错，比如杉木做的筷子，无

毒无害，也很环保。

但这两种质地的筷子不易清洗，清洗和摆放的方法不当，就非

常容易被细菌和微生物污染。筷子应该放在镂空的筷子筒里，并置

于干燥、通风的地方。如果筷子放在空间密闭、环境潮湿的筷桶里，

加上很多人洗完筷子也不将其沥干，时间一长，竹筷和木筷就容易

发生霉变，产生异味，即使肉眼觉察不出来，但筷子上面已经沾满细

菌了，如果再不经常更换，细菌随食物进入人体后，就会危害健康。

豆腐的营养搭配

人们常说“青菜豆腐保平安”。豆腐的好伴侣———海带和鱼头，

这两种搭配堪称是最有营养的。

豆腐 +海带 = 预防碘缺乏。因为豆腐中含有一种皂角苷的物

质，能防止动脉硬化，但会引起体内碘的排泄，长期食用易引起碘

的缺乏，若海带与豆腐同煮，就两全其美了。

豆腐 +鱼头 = 提高钙吸收。豆腐虽富含钙质，但若单食豆腐，

人体对钙的吸收利用率颇低，若为豆腐找个含维生素 D高的食物
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日常饮食宜忌建议

老年人的饮食禁忌

（1）忌多。应少吃多餐，不能暴饮暴食。饮食过多，会使胃肠发

生急性扩张，引起胃肠消化吸收功能紊乱。有的研究表明，少吃多

餐是防止肥胖的好方法。

（2）忌硬。人到老年，牙齿松动，消化功能低下，食物宜切碎煮

烂，蔬菜宜用嫩叶，不能吃过硬和油炸过的食物。

（3）忌咸。老年人不可吃过咸食物，以免引起水肿和加重心肾

负担，同时咸也不利于预防高血压和中风等病症。

（4）忌冷。老人的饮食宜热，可暖胃养身，尤其在寒冷的冬天。

（5）忌剩。老年人抵抗力低，消化腺分泌机能减退，胃肠蠕动

弱，若食品不新鲜，易造成消化、吸收不良及消化道其他不适。

多吃科学营养食物

（1）玉米。含丰富的钙、磷、镁、铁、硒及维生素 A、E 与 B 和胡萝

卜素等，还富含纤维素。玉米对胆囊炎、胆结石、肝炎和糖尿病等，都

有辅助治疗作用。此外，常食玉米油，可降低血胆固醇并软化血管。

（2）红薯。红薯含有丰富的膳食纤维和胶质类等物质。另外，红

薯还有很强的降低血中胆固醇、维持血液酸碱平衡、延缓衰老及防

癌抗癌作用。

（3）海带。海带含有丰富的胶体纤维，能显著降低血清胆固醇。

（4）洋葱。洋葱几乎不含脂肪，故能抑制高脂肪饮食引起的血

胆固醇升高，有助于改善动脉硬化。此外，洋葱含有环蒜氨酸和硫

210



江
苏
人
文
社
会
科
学
讲
座

氨酸等化合物，有助于血栓的溶解。

（5）芹菜。含有较多膳食纤维，有降血压、降血脂、降血糖作用。

科学合理饮食

（1）宜暖。俗话说：" 一热三解 "，暖食味道好。中医认为，胃喜暖

恶寒，寒易伤脾胃。食用生冷食品及瓜果要适量，利于胃的消化、吸

收；否则，会造成腹痛、呕吐、腹泻等病症。

（2）宜少。在日常饮食中，少吃多餐，暴饮暴食伤身体，保健养

生，要做到善食还要善节。

（3）宜淡。日常饮食五味不可偏亢。中医认为，多食咸，伤心伤

骨；多食辣，伤肝伤脉；多食酸，伤脾伤筋；多食甜，伤肾伤肉。因此，

节制饮食，多吃淡味，对身体健康大有益处。

（4）宜素。现代医学研究表明，常吃蔬菜、豆制品有利健康，也

不易发胖；常吃素食，还具有防癌抗癌作用。

（5）宜坐。饮食保健专家指出，边走边吃，不卫生；蹲着进食，不

利于消化。因此，坐正用餐，对身体健康十分有益。

（6）宜静。用餐时，应该安静地精神集中，品尝美味；而谈笑进

食，很容易呛咳；哭着用餐，或者生气吃饭，对身体健康很不利。

（本稿由扬州市社科联推荐）
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