
������最近不少人的微信上收到一则
“吃荔枝注意” 的消费提醒， 大意是
如果买的荔枝鲜红水灵， 可能是经
过稀盐酸、 稀硫酸、 二氧化硫、 甲
醛等物质浸泡的缘故。 近日， 相关
媒体记者带着 6 份街边购买的样品
送检 ， 在新浪 、 北京时间 、 腾讯 、
凤凰网对测试过程进行直播。 检测
结果显示， 6 份荔枝均未检出稀硫

酸、 稀盐酸、 二氧化硫及甲醛。
中国农业大学农学博士张玉萍

表示， 本次实验可以看出， 荔枝本
身就是弱酸性的水果， 用稀释百倍
的稀盐酸溶液喷涂后， 荔枝也全呈
现出强酸性， 这种所谓的保鲜方法
根本不可取。 如果用二氧化硫或盐
酸等处理荔枝 ， 会有刺激性气味 ，
也很容易引起果肉变质， 对商贩来
说得不偿失。 这些传言多为谣言。

吴洁
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饮食营养

������黄瓜、 丝瓜、 空心菜、 杨梅、 桃
子……夏天里， 各种各样的蔬果新鲜
上市， 让人们大饱口福， 同时也有资
料显示， 夏季是蔬果打农药最多的季
节。 6 月 1 日起， 我国新修订的 《农
药管理条例》 正式施行， 条例明确规
定， 剧毒、 高毒农药不得用于蔬菜、
瓜果等的生产， 提倡通过推广生物防
治、 物理防治等措施逐步减少农药使
用量， 保证饮食安全。 那么， 夏天如
何吃果蔬更安全呢？

首先， 农药残留并不意味着对人
体有害， 因为国家对此有相关的标
准。 按照危害剂量的 1%进行计算，
同时参考人每天摄入食物的最大量，
从而制定出农药残留的安全上限。 也
就是说， 只要农药残留不超过国家标
准， 目前认为是安全的。 另外， 果蔬
从采摘到食用， 中间经过收获、 运
输、 日光暴露、 洗涤、 制作、 煮熟等
各个环节， 每个环节都可以减少农药
的残留量。 因此， 市民无需过于担心
农药残留问题。

其次， 由于夏季温湿度更适合病
虫害生长， 再加上这时各种果蔬处于
旺盛生长期， 导致病虫害高发， 农药
残留检出率增加。 这也和蔬果的种类
有关， 其中豆类、 绿叶类和茄果类蔬
菜的农残检出率最高。 原因是长豆
角、 韭菜爱长虫， 常常喷洒较浓的农
药， 容易有农药残留； 绿叶菜的叶片
柔软， 水分多， 虫子爱吃， 所以喷的
农药也多； 黄瓜、 西红柿由于生长环
境湿度较大， 易生病， 因此杀菌剂用

得会更多一些。 但相对杀虫剂来说，
杀菌剂对人体的危害要小一些。 而有
香味的蔬菜农药残留会低一些， 比如
蒿子杆、 茼蒿、 香菜等本身有一种浓
浓香辛味的蔬菜， 是天然的驱虫剂。

第三， 在选购时， 除了到正规渠
道购买外， 还要尽量避免带虫眼的果
蔬， 原因是这并不代表更安全， 很可
能在发现长虫后， 使用了更大剂量的
农药， 且距离采摘的时间较短， 不利
于农药降解， 可能残留量更多。 所
以， 千万不要迷信带虫眼的果蔬。

关于如何处理果蔬， 减轻农药残
留， 有以下 3 种方法：

1、 清洗。 果蔬应先洗后切， 食
用之前应在自来水下搓洗至少 30 秒
以上。 西瓜、 香蕉等去皮食用的水
果， 也建议先用水清洗干净， 以免污
染手部。 用加入酸、 碱或者盐的水浸
泡果蔬的方法， 过程繁琐， 效果却不
好 （之前大众认为用酸或碱可以中和
农药， 但每种农药的酸碱性没办法估
计， 很难弄清到底该用酸还是碱， 而

用盐水浸泡， 反而增加了盐的摄入，
因此直接用清水冲洗即可）。 果蔬清
洗剂也是一样， 根据目前的研究， 这
些产品并不比清水效果更好。 相反，
如果清洗剂残留在食物表面， 会造成
更大的危害。

2、 削皮。 有些农药会渗透到果皮
中， 所以单靠清洗是没用的， 需要削
皮。 根茎类的果蔬， 比如土豆， 削皮
可以去除 70%以上的农药残留。 黄瓜、
茄子等农药较多的， 也最好削皮后食
用。 圆白菜可以去掉最外层的叶子。

3、 焯水。 高温加热也可使农药
分解， 对于一些耐热的蔬菜， 比如菜
花、 豆角、 芹菜等， 清洗干净后用开
水焯烫一下， 也可清除农药残留。 但
要切记不可长时间加热， 以免营养素
流失。

最后， 在果蔬的选择上， 还是建
议种类多样化， 这样不仅有助于保证
营养均衡摄入， 同时也避免了单一农
药的大量摄入。

国家高级公共营养师 薛双环

天气越来越炎热， 人们时常容
易困乏、 疲劳， 甚至精神萎靡、 思
维迟钝、 记忆下降。 我们可以通过
以下饮食方式来进行调理， 保持充
沛的精力和良好的精神状态。

选择合适的蔬果 要保障精力
旺盛， 饮食必须规律、 合理， 除
按我们常说的 “早餐吃好、 中餐
吃饱、 晚餐吃少” 外， 食材的选
择也很重要。 建议多选食含蛋白
质、 矿物质、 维生素的食物， 如
小麦、 粳米、 黑米、 黑芝麻等含

有丰富矿物质； 猪心、 猪脑、 猪
髓、 牛奶、 驴肉、 鸽肉、 鲈鱼、 鳜
鱼、 黄花鱼、 带鱼、 海参等含有丰
富的蛋白质； 圆白菜、 山药、 芋
头、 口蘑、 香菇、 胡萝卜等含有丰
富的维生素； 龙眼肉、 大枣、 桑
椹、 葡萄、 荔枝等水果含脂肪、 蛋
白质比较丰富。

配备必要的零食 对于一些经
常进行脑力劳动的上班族来说 ，
如果能在办公室准备一些健康的
零食， 不仅能在肚子饿时解燃眉

之急、 保持精力充沛， 还能保证一
天的膳食平衡。 一些零食还有一定
的保健功效， 如茯苓饼中的茯苓就
具有利水渗湿、 益脾和胃、 宁心安
神之功， 在健脾养胃的同时还能控
制废物的生成， 有助于消除四肢的
水肿等； 甘草杏酸甜爽口， 具有很
好的生津止渴功效， 可缓解口干舌
燥， 对饮食不规律而造成的 “食
火” 有很好的作用。

浏阳市妇幼保健院
副主任医师 周迪武

������很多人都知道， 在我们每日膳
食中， 蛋白质是必不可少的， 食物
中长期缺乏蛋白质， 会严重损害健
康， 同样地， 长期过量摄入蛋白
质， 也会增加多种慢性疾病的患病
风险。 所以， 我们不仅要对蛋白质
有一定认识， 还要在日常膳食中合
理补充蛋白质。

蛋白质从食物来源可以分为植
物性蛋白质和动物性蛋白质两大
类。 植物蛋白质中， 谷类蛋白质含
量在 10%左右 ， 虽然含量不高 ，
但由于是我们的主食， 所以是蛋
白质的主要来源。 豆类中的蛋白
质不仅含量更高， 且在人体内吸收
利用率高， 为优质蛋白。 动物性蛋
白质包括蛋类、 奶类以及畜禽鱼肉
类中的蛋白质， 营养价值要高于植
物性蛋白质。 对于动物性蛋白质，
应优先选择低脂品种， 如鱼、 虾、
贝类等水产类， 鸡肉、 瘦肉 、 蛋
类、 奶类。 而对于不食用蛋类、 奶
类、 肉类等所有动物性来源食物的
严格素食者， 则需要大量摄入豆类
及其制品 ， 以提高蛋白质的摄入
量。

国家高级公共营养师 董王番

������现代生活中， 面对各种
美食的诱惑， 难以推却的应
酬 ， 糖友们如何 “管住嘴 ”
呢？ 不妨参看以下一些饮食
管理方法。

不贪嘴， 有节制 俗话
说， “民以食为天”， 但糖友
们可不能放松警惕， 在坚持
总量控制、 平衡膳食、 定时
定量、 少食多餐、 有粗有细、
不甜不咸、 一日三餐、 七八
分饱这些原则的基础上， 还
要切记不贪嘴， 有节制。

注意烹调方式 如今 ，
生活条件大为改善， 菜式丰
富多样， 面对各种舌尖上的
诱惑， 糖友们要学会选着吃，
宜选择煮、 蒸、 清炒、 凉拌
的食物， 避免油煎、 油炸的
食物， 控制总热量的摄入。

吃得少不如吃得妙 一
味的少吃并不见得血糖就能
控制好， 还要保证基本的营
养需求， 所以科学进餐很重
要。 每口食物应咀嚼 20 次以
上， 每次用餐时间不少于 20
分钟。 两餐的间隔时间在 5-
6 小时左右， 晚餐最好不超
过 7 点。 进餐顺序也有讲究，
应先喝小半碗汤， 接着吃蔬
菜， 然后再吃肉、 鱼、 蛋等
蛋白质食物 ， 最后是主食 ，
这样能有效减少脂肪和热量
的摄入， 控制血糖的效果会
更好。

以茶代酒，情不减 糖友
们最好不要饮酒， 最好是以
茶代酒。 有时为了不使共餐
者扫兴， 在病情允许的情况
下可以适当饮酒， 禁饮高度
烈性白酒， 可饮一小杯干红
或啤酒 ， 饮啤酒不超过 285
毫升， 饮红酒不超过 100 毫
升。 注意不要空腹饮酒， 饮
酒前宜先吃点主食 （喝酒时
一餐总的主食量应减去半
两）， 不要喝太快， 更不要喝
太多， 边喝酒边吃菜和主食。

中南大学湘雅二医院代谢
内分泌研究所 罗碧华 刘静
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