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忌碘饮食

甲亢患者 （不论有无结节 ）
以及需要行碘 131 治疗者应采用
“无碘饮食”。 但因碘广泛存在于
各种食物当中， 因此要严格做到
“无碘饮食” 基本上是不可能的，
所以 ， 我们所说的 “忌碘饮食 ”
只是尽可能地减少碘的摄入， 需
要做到以下几点：

1. 严格吃无碘盐 （避免在外
就餐）。

2. 不吃腌制、 加工食品， 主
动查看食品配料表 ， 添加了盐
（钠） 的都不吃， 自己用无碘盐制
作的零食可以吃。

3. 不吃海藻类、 海贝类、 海
虾海蟹， 可用淡水产品代替。

4. 蛋类只吃蛋白， 不吃蛋黄。
5. 坚果只吃未加工过的 （市

售加工的坚果可能是碘盐制作
的）。

6. 不吃含有碘成分的保健品，
包括各种复合维生素等， 吃之前
记得看清楚成分表。

低碘饮食

桥本氏甲状腺炎 （伴甲亢者
应忌碘） 以及甲状腺癌术后不需
行碘 131 治疗者可采用 “低碘饮
食”。 低碘饮食不用像忌碘饮食那
样严格， 当然， 海藻类的还是尽
量少吃 ， 而对于上述其他食物 ，
则可以自行选择适量食用。

理解起来也很简单， 如果你
吃的是无碘盐， 那就可以适量进
食一些海贝 、 虾皮 、 加工食品 、
蛋黄等食物； 而如果你吃的是加
碘盐， 那高碘食物就只好忍痛放
弃。

适碘饮食

单纯甲状腺结节 （甲状腺功
能正常者）、 甲状腺良性肿瘤术后
以及正常人群可采用 “适碘饮
食”， 即适量摄入含碘食物是允许
的。 根据世界卫生组织推荐， 人
群碘摄入量标准 （需保证的摄入
量） 如下：

0～5 岁： 90 微克/天。
6～12 岁： 120 微克/天。
>12 岁及健康成人 ： 150 微

克/天。
孕妇及哺乳期妇女： 250微克/天。
对于这类人群来说， 饮食其

实再简单不过， 一句话， 正常吃
饭即可。 孕妇及哺乳期妇女要适
当补充高碘食品。

湖南省肿瘤医院头颈外三科
主任医师 彭小伟（王磊彭璐 整理）

������在超市购买需要冷藏或冷冻
的食品， 可别小瞧采购顺序和贮
存方式， 这不仅会影响食品的新
鲜和美味， 还直接影响食用的安
全。
一、“冷”食品有哪些？

“冷” 食品通常是指冷藏食
品， 包括冷却食品和冻结食品。
所谓冷却食品 ， 一般在超市的
冷藏柜中出售， 包装上的 “保质
条件” 一栏往往写着 “置于 2～
6℃” 等字样， 买回来需要放在
冰箱冷藏室保存 。 所谓冻结食
品， 一般在超市的冰柜里出售，
买回来如不马上烹调 ， 就需要
立刻放入冰箱冷冻室中。
二、“冷”食品为什么要保“冷”？

一是如果储藏温度超过了保
质温度， 微生物繁殖加快， 食品
会提前败坏， 风味变差。 二是如
果温度波动， 营养素和风味物质
损失速度加快， 包装袋里出现冰
晶， 食材脱水变硬， 互相粘连，
食品的口感变差 。 三是对于活
菌酸奶和活乳酸菌饮料来说 ，
离开冷藏条件后， 酸度会上升，
活菌数会快速下降 ， 降低了食
品的健康价值。
三、 购买“冷”食品的注意事项

一看食品的 “保质温度 ”。
如活菌酸奶、 大部分豆制品和
鲜肉、 冰鲜水产品都需要在低温
条件下出售。 如果商家放在常温
下， 就最好不要购买。

二按顺序拿取。 先取不用冷
藏又不怕压的， 如米面粮油、 常
温罐头、 包装食品； 再取可以在
室温下至少放 1～2 天的 ， 如蔬
菜水果等； 然后取冷冻食品， 如
速冻饺子、 汤圆、 冻肉等； 最后
取冷藏食品， 如巴氏奶 、 冷鲜
肉、 生鱼片等。

三要分类摆放在购物车中。
把需要冷冻和冷藏的食物放在
一起， 这样可减缓温度上升速
度。 注意不同类型的冷冻、 冷藏
食物， 要各自包严， 既不要接触
蔬果， 也不要互相接触， 避免微
生物的 “交叉污染”。
四、贮存及安全食用要点

购物回家后， 尽快将食物分
类放入冰箱。 如不能及时放入冰
箱， 可采取以下措施： 已解冻的
鱼肉类， 应尽快全部烹调， 如一
餐吃不完， 可趁热分装成几份，
分别冷冻或冷藏， 每次按需取
用； 巴氏奶如不能及时冷藏， 喝
前应先加热到 80～90℃； 打算生
吃的鱼片、 鲜虾离开冷藏条件 1
小时以上， 应改为烧熟煮透再食
用， 否则易引起细菌性食物中
毒。

������一项发表在科学杂志 《营养》 上
的研究显示， 每天食用 60 克坚果有
助于改善性功能。

资料显示， 勃起和性功能障碍在
40 岁以下的男性患病率中占 2%， 在
40 岁至 70 岁的男性中占 52%， 在 80
岁以上的男性中占 85%以上。 与性
功能障碍和勃起功能障碍相关的危险
因素包括吸烟、 酗酒、 缺乏体育锻
炼、 压力和不健康的饮食。

西班牙塔拉戈纳大学的研究人员
对 83 名遵循西方饮食 （水果和蔬菜
贫乏， 富含动物脂肪） 的人进行了研
究。 这些参与者被分为两组： 一组继
续按照正常的西方饮食超过 14 周，
而另一组则称他们的饮食每日摄入
60 克核桃、 榛子和杏仁。 在研究结
束时， 每个人都完成了一份国际认证
的调查问卷， 其中包含 15 个关于性
功能的问题。

研究结果显示， 在不健康的西方
饮食中添加核桃、 榛子和杏仁， 有助
于改善性欲。

研究人员指出， 仍然需要进一步
对更多的参与者进行研究， 以确认这
些研究结果并确定如何产生这些益处。

曹淑芬 编译自美国 《科学日报》

������到一个地方去， 必要尝其
美食， 这是我的习惯， 到了洛
阳， 也是如此。 在洛阳， 随处
可见牛肉汤馆， 可不， 这里有
名的牛肉汤可是不得不尝。

到洛阳的第二天早上， 我
就品尝到了美味的牛肉汤 ，
买了牛肉汤 ， 店家还免费送
一张饼或一盘饼丝 。 牛肉汤
是刚从熬煮多日的大牛肉汤
锅里盛出来的， 里面有葱花、
香菜末等 ， 食客可以根据自
己的口味添加食盐 、 辣椒油
等 。 我轻轻喝了一小口牛肉
汤 ， 一股鲜味一下子就在口
中弥漫开来 ， 随后又轻轻咬
了一口热饼 ， 那味道真是难
以言说的美妙。

后来， 我和一位洛阳老大
爷闲聊 ， 他说牛肉汤是洛阳
很有特色、 很有影响的美食，
是豫菜中的一种， 以花椒、 八
角、 肉桂、 草果等香料制作而
成。 洛阳的牛肉汤馆很多， 可
以说是遍布大街小巷 ， 生意
普遍都不错。 洛阳的牛肉汤，
做工讲究， 配料新鲜， 不是一
般的牛肉汤可比的 。 煮牛肉

汤前， 要将买来的牛骨头放在
清水中泡上一天一夜， 且要不
断更换泡牛骨头的水， 直到水
完全清澈见底后， 才能把牛骨
头下锅慢煮， 这样煮出来的牛
肉汤， 洁白温润。 还有， 在煮
牛骨头时， 锅中不能放任何的
佐料， 否则就会破坏了牛肉汤
的鲜味。

牛肉汤其实是一种很营养
的早餐。 牛肉汤是用牛的骨头
慢慢熬煮而成的， 可以为人体
补充钙质 、 需要的脂肪和水
分。 牛肉汤里还有葱花、 香菜
等青菜， 都是清晨人体空腹时
需要补充的东西。 一大碗牛肉
汤一下肚， 腹中饥饿的人就如
干旱的禾苗得到雨露的滋润一
般 ， 立刻精神抖擞 ， 心情愉
悦。

外地人来洛阳之前， 知道
的是洛阳的古老和富贵艳丽的
牡丹， 还有洛阳的水席。 我没
有去品尝水席， 因为我看了水
席的菜品之后， 觉得太麻烦，
也未必合我的胃口， 反而是这
牛肉汤， 简单而实惠。

王吴军

“冷”食品的
消费提示

甲状腺患者
如何科学“食碘”？

��������最近， 很多单位开展
了年中体检， 不少人查出
患有甲状腺疾病。 对于甲
状腺疾病患者来说， 能否
吃含碘食物是大家十分关
心的话题。 事实上， 甲状
腺疾病患者有很多不同的
类型， 应根据各自的情况，
遵循相应的饮食方法。

每天吃 60克坚果
有助改善性功能 洛阳美食———牛肉汤

忌碘饮食

甲亢患者 （不论有无结节 ）
以及需要行碘 131 治疗者应采用
“无碘饮食”。 但因碘广泛存在于
各种食物当中， 因此要严格做到
“无碘饮食” 基本上是不可能的，
所以 ， 我们所说的 “忌碘饮食 ”
只是尽可能地减少碘的摄入， 需
要做到以下几点：

1. 严格吃无碘盐 （避免在外
就餐）。

2. 不吃腌制、 加工食品， 主
动查看食品配料表 ， 添加了盐
（钠） 的都不吃， 自己用无碘盐制
作的零食可以吃。

3. 不吃海藻类、 海贝类、 海
虾海蟹， 可用淡水产品代替。

4. 蛋类只吃蛋白， 不吃蛋黄。
5. 坚果只吃未加工过的 （市

售加工的坚果可能是碘盐制作
的）。

6. 不吃含有碘成分的保健品，
包括各种复合维生素等， 吃之前
记得看清楚成分表。

低碘饮食

桥本氏甲状腺炎 （伴甲亢者
应忌碘） 以及甲状腺癌术后不需
行碘 131 治疗者可采用 “低碘饮
食”。 低碘饮食不用像忌碘饮食那
样严格， 当然， 海藻类的还是尽
量少吃 ， 而对于上述其他食物 ，
则可以自行选择适量食用。

理解起来也很简单， 如果你
吃的是无碘盐， 那就可以适量进
食一些海贝 、 虾皮 、 加工食品 、
蛋黄等食物； 而如果你吃的是加
碘盐， 那高碘食物就只好忍痛放
弃。

适碘饮食

单纯甲状腺结节 （甲状腺功
能正常者）、 甲状腺良性肿瘤术后
以及正常人群可采用 “适碘饮
食”， 即适量摄入含碘食物是允许
的。 根据世界卫生组织推荐， 人
群碘摄入量标准 （需保证的摄入
量） 如下：

0～5 岁： 90 微克/天。
6～12 岁： 120 微克/天。
>12 岁及健康成人 ： 150 微

克/天。
孕妇及哺乳期妇女： 250微克/天。
对于这类人群来说， 饮食其

实再简单不过， 一句话， 正常吃
饭即可。 孕妇及哺乳期妇女要适
当补充高碘食品。

湖南省肿瘤医院头颈外三科
主任医师 彭小伟（王磊彭璐 整理）

忌碘饮食

甲亢患者 （不论有无结节 ）
以及需要行碘 131 治疗者应采用
“无碘饮食”。 但因碘广泛存在于
各种食物当中， 因此要严格做到
“无碘饮食” 基本上是不可能的，
所以 ， 我们所说的 “忌碘饮食 ”
只是尽可能地减少碘的摄入， 需
要做到以下几点：

1. 严格吃无碘盐 （避免在外
就餐）。

2. 不吃腌制、 加工食品， 主
动查看食品配料表 ， 添加了盐
（钠） 的都不吃， 自己用无碘盐制
作的零食可以吃。

3. 不吃海藻类、 海贝类、 海
虾海蟹， 可用淡水产品代替。

4. 蛋类只吃蛋白， 不吃蛋黄。
5. 坚果只吃未加工过的 （市

售加工的坚果可能是碘盐制作
的）。

6. 不吃含有碘成分的保健品，
包括各种复合维生素等， 吃之前
记得看清楚成分表。

低碘饮食

桥本氏甲状腺炎 （伴甲亢者
应忌碘） 以及甲状腺癌术后不需
行碘 131 治疗者可采用 “低碘饮
食”。 低碘饮食不用像忌碘饮食那
样严格， 当然， 海藻类的还是尽
量少吃 ， 而对于上述其他食物 ，
则可以自行选择适量食用。

理解起来也很简单， 如果你
吃的是无碘盐， 那就可以适量进
食一些海贝 、 虾皮 、 加工食品 、
蛋黄等食物； 而如果你吃的是加
碘盐， 那高碘食物就只好忍痛放
弃。

适碘饮食

单纯甲状腺结节 （甲状腺功
能正常者）、 甲状腺良性肿瘤术后
以及正常人群可采用 “适碘饮
食”， 即适量摄入含碘食物是允许
的。 根据世界卫生组织推荐， 人
群碘摄入量标准 （需保证的摄入
量） 如下：

0～5 岁： 90 微克/天。
6～12 岁： 120 微克/天。
>12 岁及健康成人 ： 150 微

克/天。
孕妇及哺乳期妇女： 250微克/天。
对于这类人群来说， 饮食其

实再简单不过， 一句话， 正常吃
饭即可。 孕妇及哺乳期妇女要适
当补充高碘食品。

湖南省肿瘤医院头颈外三科
主任医师 彭小伟（王磊彭璐 整理）

忌碘饮食

甲亢患者 （不论有无结节 ）
以及需要行碘 131 治疗者应采用
“无碘饮食”。 但因碘广泛存在于
各种食物当中， 因此要严格做到
“无碘饮食” 基本上是不可能的，
所以 ， 我们所说的 “忌碘饮食 ”
只是尽可能地减少碘的摄入， 需
要做到以下几点：

1. 严格吃无碘盐 （避免在外
就餐）。

2. 不吃腌制、 加工食品， 主
动查看食品配料表 ， 添加了盐
（钠） 的都不吃， 自己用无碘盐制
作的零食可以吃。

3. 不吃海藻类、 海贝类、 海
虾海蟹， 可用淡水产品代替。

4. 蛋类只吃蛋白， 不吃蛋黄。
5. 坚果只吃未加工过的 （市

售加工的坚果可能是碘盐制作
的）。

6. 不吃含有碘成分的保健品，
包括各种复合维生素等， 吃之前
记得看清楚成分表。

低碘饮食

桥本氏甲状腺炎 （伴甲亢者
应忌碘） 以及甲状腺癌术后不需
行碘 131 治疗者可采用 “低碘饮
食”。 低碘饮食不用像忌碘饮食那
样严格， 当然， 海藻类的还是尽
量少吃 ， 而对于上述其他食物 ，
则可以自行选择适量食用。

理解起来也很简单， 如果你
吃的是无碘盐， 那就可以适量进
食一些海贝 、 虾皮 、 加工食品 、
蛋黄等食物； 而如果你吃的是加
碘盐， 那高碘食物就只好忍痛放
弃。

适碘饮食

单纯甲状腺结节 （甲状腺功
能正常者）、 甲状腺良性肿瘤术后
以及正常人群可采用 “适碘饮
食”， 即适量摄入含碘食物是允许
的。 根据世界卫生组织推荐， 人
群碘摄入量标准 （需保证的摄入
量） 如下：

0～5 岁： 90 微克/天。
6～12 岁： 120 微克/天。
>12 岁及健康成人 ： 150 微

克/天。
孕妇及哺乳期妇女： 250微克/天。
对于这类人群来说， 饮食其

实再简单不过， 一句话， 正常吃
饭即可。 孕妇及哺乳期妇女要适
当补充高碘食品。

湖南省肿瘤医院头颈外三科
主任医师 彭小伟（王磊彭璐 整理）


