
在不少人眼中， 溏心蛋鲜嫩美
味， 营养成分损失少。 但其实， 半
熟的鸡蛋健康风险很大。

鸡蛋是一种比较容易受到细菌
污染的食品， 其中最常见的致病菌
是沙门氏菌。 被污染的鸡蛋无色无
味 ， 肉眼无法分辨 ， 一旦被感染 ，
通常在 8～72 小时之间， 人会出现腹
泻、 腹痛、 发烧等症状， 免疫力低
下者则有可能死亡。

作为消费者， 最有效的自我保护
手段就是把鸡蛋充分煮熟。 美国农业部
的建议是， 鸡蛋制品需加热到 71℃以
上食用， 在这个温度下沙门氏菌才能被
消灭。 日常生活中， 可以把 “蛋黄完
全凝固” 当成鸡蛋 “熟透” 的标志。
如果蛋黄还处于 “溏心” 状态， 甚至
表面的蛋白都还没有凝固， 就务必不
要食用， 以免增加被致病菌感染风险。

张瑜

饮食策略在减肥过程中起着至关
重要的作用。 为了保持体重， 我们从
食物和饮料中摄取的能量必须与身体
通过体力活动消耗的能量相平衡。 当
我们摄入的能量少于消耗的能量时，
体重就会减轻。 以下是一些有效的减
肥饮食措施。

限制脂肪摄入量
一克脂肪含有 9 卡路里， 而一克

碳水化合物或蛋白质含有 4 卡路里。
我们可以通过去除肉制品的皮和脂肪
并使用更健康的烹饪方法 （如烘烤、
蒸或空气煎炸， 而不是油炸） 来减少
脂肪摄入量。 外出就餐时， 用无味米
饭和清汤面代替调味米饭， 如椰浆饭
和椰子咖喱鸡肉饭。 此外， 选择瘦
肉/家禽、 鸡蛋、 豆腐和豆类， 以进
一步减少饱和脂肪的摄入量。

减少糖的摄入量
精制糖的营养价值极低， 过量摄

入这些无用热量会导致体重增加。 选
择水作为主要饮料， 或者选择不加糖
或少加糖的更健康的饮料。

增加纤维摄入量
全麦面包或糙米等全麦替代品可

帮助增加纤维摄入量。 纤维可长时间
产生饱腹感， 从而减少暴饮暴食的冲
动并有助于控制体重。 每天吃两份水
果， 并考虑用水果代替薯片、 蛋糕和
糕点等高热量零食。 将全麦与充足的
水果和蔬菜摄入量作为饮食计划的一
部分也有助于降低患慢性病的风险。

适量饮酒
酒精和脂肪一样， 热量很高 （每

克含 7 卡路里）。 混合饮料的热量与
一顿饭相当， 但不含营养。 如果饮
酒， 请尽量限制自己每天饮酒量为两
份 （男性） 或一份 （女性）， 每周有
两天不喝酒。

练习正念饮食
彻底咀嚼食物， 放慢进食速度，

让身体感到饱腹。 这可能有助于防止暴
饮暴食。 吃饭时应避免分心， 例如看电
视或使用手机， 因为它们可能会鼓励
无意识进食。 考虑减肥目标， 并坚持
规律的进餐时间， 以防止暴饮暴食。

姚晓柏
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��� 中秋将至， 又到了吃月饼的时
节。 月饼是出了名的高糖高脂， 能
量自然也不低， 普遍在 350 千卡/
100 克～450 千卡/100 克之间。 建议
要减肥的朋友每天摄入 1500 千卡
左右的能量， 三餐都按 30%的能量
来吃， 剩下 10%给加餐吃。 那每餐
的能量就是 450 千卡， 吃 1 个 100
克的月饼就差不多一顿饭了。

传统月饼热量普遍较高， 而
冰皮月饼跟传统月饼比起来， 能
做到无糖低脂， 可以说是美味与
健康并存的月饼了， 下面就跟大
家分享一下做法， 假期这几天在
家跟着做起来吧！

冰皮的配方
糯米粉 150 克 ， 粘米粉 150

克 ， 澄粉 100 克 ， 牛奶 500 克 ，
代糖 20 克。

冰皮制作步骤
1. 盆里倒入牛奶 、 糯米粉 、

粘米粉、 澄粉、 代糖， 搅拌均匀，
过筛去掉面疙瘩。

2. 稀面糊倒入浅碗， 静置 30
分钟， 这样浆糊更细腻， 封上保
鲜膜、 扎几个孔。

3. 水开后上屉， 大火蒸 25～
30 分钟， 面糊凝固、 颜色发暗不
发白。

4. 用铲子盛到铺了一些熟糯
米粉的案板上， 放到不烫手， 用
手反复揉搓至面团光洁柔软。 熟
糯米粉是用不粘锅小火炒的， 炒
到微微泛黄即可， 散在案板上可

以防粘。
5. 切成 60 克的剂子， 用手捏

或者用擀面杖擀成薄厚均匀、 大
小合适的圆面片就能包馅了。

笔者买的月饼模具是 100 克
的， 做冰皮月饼皮和馅可以 1： 1
或 3： 2， 这边选的是 3： 2， 所以
皮是 60 克， 馅是 40 克。 建议买
50 克的模具 ， 做出来更小巧精
致， 一个人吃更没负担。

注意事项
1. 糯米粉赋予了冰皮粘糯的

口感， 粘米粉 （籼米粉） 没粘性，
可以避免冰皮太软糯甚至粘牙 ；
澄粉则可以使饼皮晶莹剔透， 增
加冰皮韧性。

2. 冰皮的配方中， 还可以添
加菠菜粉 、 甜菜粉 、 胡萝卜粉 、
南瓜粉、 抹茶粉、 可可粉来增添
色彩， 大约添加 5～6 克就行， 这
些粉网上都可以直接买到， 用起
来很方便。

3. 不加油， 冰皮会略微干些，
如果接受不来， 就加点。 有研究
显示添加总粉重量 12%的油， 冰
皮既不干也不会渗油。 这个配方
的粉加起来为 400 克 ， 即 48 克
油。

4. 不加糖基本不会影响冰皮
的组织状态， 笔者加了 20 克甜度
是蔗糖 40%的代糖， 家人觉得甜
味不够， 大家可以多加点。

馅的配方
400 克去皮紫薯， 400 克去籽

南瓜， 20 克黄油。

馅的制作步骤
1. 紫薯去皮、 南

瓜去籽， 切成小块开
火上屉蒸软。

2. 稍微放凉， 紫薯和南瓜粘
成泥。

3. 不粘锅炒紫薯泥， 炒两三
分钟后加入 10 克黄油， 炒至不粘
锅即可出锅， 稍微放凉， 称 40 克
团成球即可。

南瓜泥水分大， 要多炒一会
挥发水分再加黄油， 但是仍然很
细， 可以不断加入澄粉， 直到不
粘锅即可出锅， 稍微放凉， 称 40
克团成球即可。

皮和馅都准备好后， 用皮把
馅包起来， 包的手法很随意， 可
以像包包子一样， 或者其他怎样，
总之别漏馅即可 。 这一步要快 ，
因为冰皮放的久会收缩发硬， 不
好包馅 。 然后光滑的一面朝上 ，
用月饼模具一压， 皮韧清香、 冰
凉爽口、 甜度适中的紫薯冰皮月
饼就做好了。

国家公共营养师 谷传玲

什么是米酵菌酸
米酵菌酸是一种椰毒单胞菌

产生的毒素， 这种细菌在自然界
中普遍存在， 容易在酸性、 温度
为 25℃~37℃的环境中滋生， 特别
是高温潮湿的夏、 秋季节， 非常
适合于这类细菌的繁殖。 米酵菌
酸毒素引起的中毒发病急， 潜伏
期一般为 30 分钟至 12 小时， 主
要表现为上腹部不适、 恶心、 呕
吐、 腹泻、 头晕、 全身无力， 重
者出现黄疸、 呕血、 血尿、 少尿、
意识不清、 烦躁不安、 惊厥、 抽
搐、 休克甚至死亡。 目前对米酵
菌酸尚无特效解毒药物， 一旦中

毒， 病死率可达 40%以上。 对米
酵菌酸来说， 即使用 100℃的开水
煮沸或用高压锅蒸煮也不能破坏
其毒性。
高温潮湿天 三类食物需注意

1.�谷类发酵制品 如发酵玉米
面、 糍粑、 醋凉粉等。 散装泡发
米粉 （线） 类要选择外观完整无
霉变、 无异味的产品。

2.�薯类制品 如马铃薯粉条、
甘薯面、 山芋淀粉等。 尽量放于
通风防潮处， 干粉泡发后尽量当
天食用完， 吃不完密封保存。

3.�木耳、 银耳 尽量用温水现
泡现用， 如需长时间泡发， 建议

放到冰箱冷藏室， 但也不要超过
24 小时。 泡发后如果出现耳片黏
软、 有异味， 一定丢弃。

在食用凉皮时 ， 如发现口
感及味道有异常 ， 建议大家停
止食用 ， 同时建议大家到正规
餐馆就餐 ， 尽可能避免食物中
毒的发生。

疑似米酵菌酸中毒怎么办 ？
应立即停止食用可疑食品， 尽快
催吐， 排出胃内容物， 以减少毒
素的吸收和对机体的损伤， 并及
时送往医院救治， 对症治疗。

郑州市人民医院
急诊医学科主任 高建凯

减肥，怎么吃更好？

吃凉皮引发米酵菌酸中毒 三类食物尤需注意

营养师教你在家自制无糖低脂月饼
中秋将至，

临近中秋， 秋老虎依然猛烈， 路边摊或者街边美食店卖凉皮的仍然很多。 据媒体报道， 一女子在
路边摊吃了一碗凉皮， 两个小时后开始恶心呕吐， 出现凝血功能紊乱， 肝功能衰竭， 且还像醉酒一样
大喊大叫， 随即被转院送到郑州某医院住进 ICU治疗， 经医生检查后确诊该女子是米酵菌酸中毒。


