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作为人体中一种重要的营养素，

蛋白质是构成一切生命的物质基础，

其原因在于， 它含有人体中不可缺少

的几种氨基酸。 我们平时活动的能

量、 免疫力的提高都依靠的是蛋白质

的作用。 人体如果缺乏蛋白质， 危害

很大。， 一般来说， 只要我们坚持正

常的膳食， 就不会造成蛋白质缺乏。

市场销售的蛋白粉里， 蛋白质含

量的确很高， 标示值均在 60%以上。

绝大多数蛋白粉都是用大豆深加工生

产的， 普通的去皮脱脂大豆粉蛋白质

含量在 50%左右； 经过浓缩的可达

到 70%左右； 而浓缩后再深加工生

产出的分离蛋白， 其蛋白质含量可高

达 90%以上。 但是， 蛋白粉所起到

的作用绝不能和天然食物媲美， 因为

它们只提供某些氨基酸， 或添加了一

些人工合成的矿物质和维生素； 而天

然富含蛋白质的食物中， 除含有各种

氨基酸、 矿物质和维生素， 还有一些

生物活性因子。 比如大豆中所含的大

豆异黄酮， 能降低血液中胆固醇浓

度、 减少患冠心病的危险， 但越是提

纯加工的食品， 大豆异黄酮的含量就

越低， 因为在加工过程中， 绝大多数

都被破坏掉了。

过量补充蛋白质对于人体健康来

说， 并不是一件好事。 首先， 会加重

肾脏负担。 正常情况下， 人体必须将

多余的蛋白质脱氨分解， 经过尿液排

除分解出的氮， 这就需要大量的水分

和健康顽强的肾脏。 如果肾脏功能不

健全， 过多摄入蛋白质就会对健康造

成威胁。 其次， 过高的蛋白质摄入还

可能增加尿中钙的流失， 损害骨骼健

康。 所以， 平时喜欢吃肉或豆类食品

的人， 根本没必要再食用蛋白粉。

于峰

蛋白粉有特殊的适用人群， 不

是谁都可以自行食用的。 对于一些处

于特殊生理时期的人来说， 适当补充

蛋白质是有必要的， 如妊娠妇女、 年

老者、 乳母等。 有些胃肠道疾病和晚

期癌症患者也可以通过这种方法来补

充蛋白质， 因为他们的消化吸收能力

较差。 但即使是这些人， 也必须在营

养师的指导下食用， 不宜长期、 过量

地吃。

几串葡萄能让皮肤更细腻， 一杯

绿茶能让头发更浓密。 英国 《魅力》

杂志近日发布的“人体修复食谱” 指

出， 某些食物能够让你的身体变得更

加健康、 完美。

改善皮肤细纹： 葡萄。 细胞代谢

会产生自由基， 对皮肤伤害极大， 而

葡萄里的抗氧化剂能预防和修复自由

基导致的皮肤干燥、 起皱纹和松弛下

垂问题。 一天吃两小串葡萄就可满足

正常人每日 20%的维生素 C 摄入量，

还可防止皮肤弹性蛋白的流失。

消除坏情绪： 全麦面包。 美国巴

尔的摩莫西医疗中心的凯利·奥康纳博

士称， 情绪不佳的人喜欢吃甜食， 因

为碳水化合物能刺激大脑分泌 5-羟色

胺， 缓解压力， 消除抑郁情绪。 但是

简单碳水化合物易造成血糖大幅度波

动， 让心情变得更糟， 所以应尽可能

选择复杂的碳水化合物， 如扁豆和全

麦面包。

去除青春痘： 核桃和鱼肉。 密歇

根州立大学研究发现， 富含欧米伽-3

脂肪酸的食物能显著减少皮肤感染，

其中包括炎性痤疮和粉刺， 鱼肉和核

桃、 亚麻籽都是不错的选择。

减少指甲劈裂： 鸡蛋。 不要认为

指甲只有一层， 其实它还有角蛋白层。

如果你的指甲比较脆、 易劈裂， 最快

捷的补救办法是补充蛋白质。 多数人

每天需要补充 45-65 克， 可以吃一些

瘦牛肉、 家禽肉和坚果。 另外， 早餐

吃两个鸡蛋就能摄入 12.5 克的蛋白质。

冯国川

卫生报

２０10年 4月 29日 星期四 Ｅ－ｍａｉｌ押YDL4752＠１26．ｃｏｍ美食营养

13

责任编辑 杨冬麓 版式 谢敏智

烹调好的食物对人体健康有益， 但

食物在加工过程中， 若不注意合理烹

调， 很多营养素会被破坏。

一、 主食：

米、 面中的不溶性维生素和无机盐

容易受到损失。 如做米饭淘米时， 随淘

米次数、 浸泡时间的增加， 营养素的损

失越多。

熬粥、 蒸馒头： 加碱可使维生素

B

1

和维生素 C 受破坏。

炸油条： 因加碱和高温油炸， 维生

素 B

2

和维生素 C 受损失约 50%， 维生

素 B

1

则几乎损失殆尽。

做面条： 捞面比吃汤面营养素损失

多。

因此， 为保护营养素少受损失， 制

作米、 面食品时， 以蒸、 烙较好， 不宜

用水煮、 捞和油炸。

二、 副食：

凉拌： 把嫩黄瓜切成薄片凉拌， 放

置 2 小时， 维生素损失 33%-35%； 放

置 3 小时， 损失 41%-49%。

蒸： 用水蒸气加热， 既能保持食品

的外形， 又不破坏食品的风味， 但会使

部分维生素 Ｂ 遭受破坏。

炒： 用急火快炒， 高温除了使维生

素 Ｃ 损失较大外， 其它营养素均损失

不大。 若加水过多， 大量的维生素溶于

水里， 不吃菜汤， 维生素就会随之丢

失。 特别是如果把青菜先煮一下， 然后

挤出菜汁再炒， 维生素和无机盐的损失

则更严重。 炒菜时不应过早放盐， 宜用

淀粉勾芡， 因为淀粉对维生素 Ｃ 有很

好的保护作用。

煎炸： 煎是用少量油快炸食品， 如

煎鸡蛋、 煎虾饼等， 因其时间短， 营养

素损失不大。 炸是将食物

放到大量的高温油中加热，

时间长， 所以一切营养均遭受

重大损失， 蛋白质也会因此变质

而减少营养价值， 脂肪也因此受破

坏失去其功能， 甚至产生妨碍维生素 Ａ

吸收的物质。 为了保存蛋白质和维生

素， 挂糊油炸常作为最佳补救措施。

煮： 蔬菜与水一同加热后， 蔬菜中

的水溶性维生素、 无机盐便会溶于水，

使碳水化合物及蛋白质被部分水解。 所

以吃菜最好是连汤一起食用， 或以鲜汤

作为一些菜肴的调配料。 煮菜汤时应水

沸下菜， 时间要短。

熏烤： 可使维生素 Ａ、 Ｂ、 Ｃ 受到

相当大的破坏。 肉、 鱼熏烤后， 其中脂

肪的不完全燃烧及淀粉受热后的不完全

分解可产生致癌物质。 季玉娜

新鲜的牛奶中含有蛋白质、 氨基酸、

碳水化合物等多种养分成分， 其中 ８０％是

水分。 喝鲜奶有助于人体平衡地摄取养分。

奶片则不同， 它是用奶粉作为原料的， 二

次加工之后， 新鲜牛奶的风味就不复存在

了。 而且由于二次加工过程中温度过高，

还会破坏其中的养分成分， 彻底转变乳清

蛋白的活性牞 使蛋白质溶解度下降牞 粘度

增长。 在二次加工的过程中还参加了一些

凝固剂之类的添加剂， 这些添加剂也会造

成养分物资的破坏。 从吸收的角度来说，

鲜奶中所含的养分物资比拟轻易吸收， 而

奶片就算是含有与鲜奶相同的养分物资，

吸收上也不如鲜奶。

作为固体形态的食品， 奶片在消化过

程中需要吸收人体内的大量水分， 所以，

一次食用奶片较多的人要留心及时补充身

体内的水分， 以免导致头晕、 虚脱或休克

等脱水现象。

奶片只是鲜奶的延长产品， 不能完整

取代鲜奶。 在外出旅游或者不方便食用鲜

奶的情形下可以适当食用一些， 但是假如

条件答应， 最好还是食用新鲜牛奶。 孙媛

某些蔬菜如

果吃法不当， 会有

损健康， 甚至造成食

物中毒。

1、 经常在餐前吃西红柿 这样可

使胃酸和食物混合大大降低酸度， 避

免胃内压力升高引起胃扩张， 产生腹

痛、 胃部不适等症状。

2、 胡萝卜与萝卜混合做成泥酱

胡萝卜中含有能够破坏维生素 C 的酵

素，会把萝卜中的维生素 C完全破坏掉。

3、 过量食用胡萝卜素 特别是孩

子， 过多饮用以胡萝卜或西红柿做成

的蔬菜果汁， 有可能引起胡萝卜血症，

使面部和手部皮肤变成橙黄色， 出现

食欲不振、 烦燥不安等症状。

4、 香菇过度清洗或用水浸泡 过

度清洗或用水浸泡香菇， 会损失很多

营养成分。 煮蘑菇时不能用铁锅或铜

锅， 以免造成营养损失。

5、 吃未炒熟的豆芽菜 生食豆芽

菜后会出现恶心、 呕吐、 腹泻、 头晕

等不适反应。

6、 绿叶蔬菜长时间焖煮着吃 绿

叶蔬菜中的硝酸盐将会转变成亚硝酸

盐， 容易造成食物中毒。

7、 韭菜做熟后存放过久 韭菜最

好现做现吃， 如果存放过久， 大量的

硝酸盐会转变成亚硝酸盐， 引起毒性

反应。 唐凤碧

韭菜

要现做现吃

常吃葡萄

皮肤好

谁

偷走了

食物的

营养

什么人要吃蛋白粉

健康人不用吃蛋白粉

鲜奶比奶片更营养

农历三月正逢谷雨与立夏， 谷雨时

节， 也正是采摘新茶的时候， 谷雨采摘的

新茶， 具有生津止渴、 消暑清热、 祛病延

年的功效， 精通茶道的人就常说品茶应品

谷雨茶。

不过， 即使新茶好， 也不宜多喝， 因

为新茶刚采摘回来， 存放时间短， 含有较

多未经氧化的多酚类、 醛类及醇类等物质，

这些物质对健康人群并没多少影响， 但对

慢性胃肠道炎症患者就有影响。 新茶

中还含有较多的咖啡因、 活性生

物碱以及多种芳香物质，

这些物质还会使人的

中枢神经系统兴

奋， 有神经衰弱、

心脑血管病的

患者可适量饮

用， 但不宜在

睡前或空腹时

饮用。 吕斌

品茶应品谷雨茶


