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鸡爪 鸡爪小小一个， 看剧的
时间不知不觉就能啃上好几个， 然
而鸡爪的脂肪含量着实不低。 按照
最新食物成分表数据， 鸡爪脂肪含
量高达 16.4%， 跟猪蹄差不多。 虽
然嚼着挺劲道， 不过这可是妥妥的
肥肉 （脂肪含量大于 10%的肉）。

一个鸡爪从 30 克到 50 克不
等， 可食部大概在 60%。 按照平均
40 克/个来算 ， 每顿吃三个的话 ，
就意味着吃进去 11.8 克的油脂 ，
大概两瓷勺还多， 基本就是炒一两
个菜的用油量了。 然而很多朋友吃
3 个是远远不够的。

腐竹、 豆皮 豆制品听起来很
健康对不对？ 不过明白腐竹、 豆皮
的制作过程就不难理解这俩为啥也
被列入隐形油大户名单中来了。

豆浆经煮之后表面会凝固一层
脂肪含量比较高的薄皮， 用工具挑
起后挂起晾干。 最先挑起的这层口
感最滑， 就是豆皮。 之下的会挂起
成条状， 称为腐竹， 口感没有那么
滑。

由此可见， 油豆皮和腐竹脂肪
含量不相上下 ， 油豆皮稍高点在
23%左右 ， 腐竹脂肪略低一点在
21.7%左右， 不同品种间会有一定
差异。

脂肪高的同时， 腐竹与豆皮的

蛋白质、 钙含量也很高， 所以适量
吃才是关键。 相反， 因为觉得 “豆
制品比较健康” 就放开吃， 那么热
量一定是会爆表的。

沙拉酱 “蔬菜伴侣” 沙拉酱
的脂肪含量也不容小觑。 沙拉酱味
美质滑的背后同样可能隐藏着高油
高盐的真相。

虽然不同沙拉酱的脂肪含量差
异比较大， 有的沙拉酱脂肪高达
70%左右， 有的脂肪含量在 30%左
右， 但是都不算低。 买的时候注意
挑选 “降低脂肪 ” “脂肪减半 ”
的。 另外一定得控制好量， 例如一
个菜放 1～2 瓷勺， 脂肪量并没有比
炒菜用油更多， 还是可以接受的。

霜降牛肉 也叫雪花牛肉， 因
肉质中有漂亮的白色大理石纹路而
著称。 然而这个白色花纹不是别的
正是脂肪， 有的放眼望去白色部分
能够占到一半左右， 也就是说脂肪
就占半壁江山了， 所以雪花牛肉没
有瘦牛肉的干柴， 反而肉质细嫩口

感滑润。 口感好了自然就会想多
吃， 一不小心一天的脂肪摄入量就
容易超标。

粗粮饼干 粗粮确实是健康的
代名词， 然而粗粮饼干却可能是披
着粗粮外衣的隐形油大户。

正因为粗粮麸皮中的水不溶性
膳食纤维含量高， 导致粗粮饼干比
一般的酥性或韧性饼干口感要粗
糙， 不易让人接受。 于是商家灵机
一动便添加更多的植物油来弥补这
一 “不足”， 让口感变香酥一些。

以市面上一款粗粮饼干为例，
配料表的第二位便是油， 营养成分
表的脂肪含量高达 33%， 也就是说
吃七八十克的这种饼干， 就把每天
的烹调油配额用完了 （每人每天烹
调油摄入量不宜超过 25 克）。 在粗
粮的掩护下这种饼干脂肪含量不但
没有降低， 反而还大大升高了。

非油炸薯片 跟粗粮饼干类似，
要形成薯片特有的酥、 香、 脆， 同
样离不开油脂的贡献。 非油炸听起
来健康一些， 不过非油炸≠不加
油。

因为薯片的加工方式有两种：
油炸型和烘烤型。 油炸型脂肪含量
自然不低， 但是非油炸薯片只是工
艺上不经过油炸， 取而代之用烘烤
方式制作， 但这绝不代表配料中不
含油脂， 相反烘烤之前同样要放很
多油才能达到酥香脆的口感。

纵观市面很多薯片， 某些非油
炸型薯片甚至比普通的油炸薯片脂
肪含量还要高。 所以无论是油炸还
是非油炸薯片， 都会额外添加不少
油， 这绝不是判断脂肪含量是否高
低的标准。

国家注册营养师 李园园

▲ 洋葱有解热的功效。 洋
葱里含有一种油性挥发物质 ，
这种物质可以起到杀菌的作用，
可以预防流感病毒的侵袭。

▲ 洋葱的味道独特， 可以
增加人的食欲， 因为天气的原
因， 很多人会出现食欲不振的
情况， 这个时候可以吃一点洋
葱， 来调理脾胃。

▲ 洋葱里含有微量元素硒，
有抗衰老的作用。 硒是一种很
强的抗氧化剂， 经常吃些洋葱，
可以起到美容养颜的效果。

▲ 在洋葱里含有一种叫
“栎皮黄素” 的营养， 它是一种
天然抗癌的物质， 所以， 经常
吃洋葱， 还可以起到抗癌的功
效。

来源： 本报微信公众号

豆腐营养丰富 ， 含有钙 、
铁、 磷等人体所需的多种微量
元素； 同时， 它还含有丰富的
优质蛋白， 素有 “植物肉” 的
美称。 下面介绍四款豆腐补钙
食疗方。

鲫鱼豆腐汤 鲫鱼 250 克 、
嫩豆腐 200 克 、 姜 、 葱 、 盐 、
油适量。 先将鱼去鳞、 腮、 内
脏洗净， 沥干， 豆腐切成长方
形块。 再将鱼下油锅煎至鱼皮
脱水 、 收紧 ， 放入温水煮开 ，
放少量料酒 ， 改小火 ， 放葱 、
姜、 盐等， 煮约 8 分钟放入切
好的豆腐块与鱼同煮约 6 分钟
即可。

虾皮炖豆腐 虾皮 10 克、 豆
腐 250 克， 葱、 姜、 水、 淀粉
适量。 将虾皮洗净、 沥干， 豆
腐切成正方形块 。 锅中放油 ，
油热放葱 、 姜炒香加水约 150
毫升， 放虾皮、 豆腐同煮， 出
锅时放入少量淀粉即成。

海带炖豆腐 豆腐 200 克 ，
海带 100 克， 精盐、 姜末 、 葱
花、 花生油各适量。 将海带用
温水泡发， 洗净后切成菱形片；
将豆腐切成大块， 放入锅中加
水煮沸， 捞出晾凉， 切成小丁。
锅中放入花生油烧热， 放入葱
花 、 姜末煸香 ， 再放入豆腐 、
海带， 注入适量清水烧沸， 再
改为小火炖烧， 加盐， 炖至海
带、 豆腐入味， 出锅装盘即成。

泡菜豆腐汤 豆腐 150 克 ，
泡菜一碗， 五花肉 50 克， 食用
油、 蒜、 香油适量。 泡菜切段，
五花肉切片， 蒜切末， 豆腐切
块待用； 锅烧热倒油， 放入蒜
末、 五花肉， 煸炒； 放入泡菜，
炒， 倒入豆腐， 简单翻炒； 倒
入清水， 没过这些食材， 炖 20
分钟左右； 放入牛肉粉、 香油、
蒜末调味即食。

山东省平阴县卫生健康局
副主任医师 朱本浩

营养学家指出， 心脏的健康和
日常饮食习惯有密切关系。 下面这
几类食物不仅能起到清除血脂， 保
护心血管的作用， 若是烹饪得当，
它们还是保护心脏的好手。

鱼类 鱼油中的多种不饱和脂
肪酸具有很好的降低胆固醇作用，
能降低血液黏稠度及甘油三酯含
量， 使有益的高密度脂蛋白增多，
从而减少动脉血栓形成的危险。 鱼
油除了可以调节血脂外， 还能使凝
血时间延长， 具有抗血栓形成的作
用。

黑木耳 它含有较多的胶质样
活性物质， 这种物质能明显缩短凝
血时间， 起到疏通血管、 防止血栓
形成的作用， 所以又有 “天然抗凝
剂” 之美称。 对防治冠心病和心血
管病十分有益。 注意的是黑木耳有
软便作用， 有腹泻者不宜多用。

豆类 黄豆富含蛋白质， 其中
含人体 8 种必需氨基酸， 含有丰富
的天门冬氨酸、 谷氨酸和微量胆
碱， 这些物质对加强人的脑细胞发
育、 增强记忆力和儿童发育都有好
处。 黑豆具有高蛋白、 低热量的特
性， 不饱和脂肪酸含量达 80%， 有
降低血液中胆固醇的作用， 对高血
压、 心脏病患者有益。

生姜 生姜中含有姜烯酚、 姜
烯酮， 能降低血液黏稠度， 减少血
小板凝聚， 预防心脏血管梗死和脑
梗， 具有超过阿司匹林的抗凝作
用， 故有 “血液清道夫” 之称。

绿茶 绿茶具有十分明显的抗
血栓形成的功能， 日本学者发现，
绿茶中的儿茶素与阿司匹林具有同
等的抗血小板凝聚作用。 我国浙江
医科大学研究人员发现， 绿茶具有
抗血栓作用， 饮茶时也增加了饮水
量， 对稀释血液有一定帮助。

李晓梦

陈皮， 就是我们平时所吃的橘
子的皮， 由于其放置的时间越久药
效越强 ， 故名陈皮 。 陈皮味辛 、
苦， 性温， 具有温胃散寒、 理气健
脾、 燥湿化痰的功效， 适合有胃部
胀满、 消化不良、 食欲不振、 咳嗽
痰多等症状的人食用。

现代研究表明， 陈皮中含有大
量挥发油、 橙皮苷、 维生素 B、 维
生素 C 等成分。 其中， 挥发油对胃
肠道有温和刺激作用， 可促进消化
液的分泌， 排除肠管内积气， 增进
食欲。 因此， 在煲汤时放入陈皮，
对胃部不适、 腹胀、 咳嗽痰多等具
有很好的预防和治疗作用。

需要提醒的是 ， 陈皮偏于温
燥， 因此常有干咳无痰 、 口干舌
燥、 手脚心发热等症状的阴虚体质
的人不宜多食。

陈海蓉

煲汤放陈皮
防治胃不适

保护心脏
这些食物不可少

这这些些隐隐藏藏的的高高油油食食物物，，
你你还还在在吃吃吗吗？？

如今大家对高油脂食品多敬
而远之， 但有些食品看上去不油
腻， 实际上却是“含油高手”，
让人防不胜防。 那么， 哪些食物
是隐藏的高油食物呢？ 其为什么
会藏着那么多油？

豆腐补钙食疗四方
常吃洋葱

解决四大问题


