
常吃土豆烧牛肉会引起胃肠功能

紊乱？ 小葱拌豆腐会导致人体对钙的吸

收困难？ 近期，一条名为“有毒家常菜”

的信息在网络上疯狂转发，营养专家指

出这些说法以体外实验的结果为依据，

就像近年流传的“虾和橘子同食会吃出

砒霜”一样，缺乏可信度。

谣传 1：

土豆烧牛肉引发胃肠功能紊乱

【专家点评】土豆烧牛肉有害论纯

属无稽之谈。 在胃酸的参与下，牛肉所

含蛋白质被胃液中的胃蛋白酶初步分

解，形成食糜，便于在小肠内被人体吸

收。 土豆的主要成分是淀粉，所需的胃

酸浓度低于肉类，但是，任何食物在消

化时都会改变胃酸的浓度。 不能依据

“消化所需的胃酸浓度不同， 会延长食

物在胃里的滞留时间”， 就推论出胃肠

功能紊乱，甚至进而推论出土豆烧牛肉

“有毒”。

谣传 2：

小葱拌豆腐致钙难吸收

【专家点评】几乎所有的植物都含

有草酸成分，如果按照这一理论，当天

只要吃了豆腐， 就不能再吃任何蔬菜，

否则都有可能导致和小葱一样的“杯

具”。 草酸与钙在体外实验中确实会生

成草酸钙，但问题是，我们做菜时不是

要用一斤小葱去拌一斤豆腐，且植物中

的草酸含量极低， 用少量小葱拌豆腐，

不足以结合成草酸钙。

谣传 3：

海鲜与水果同食产生“砒霜”

【专家点评】海鲜与水果同吃会产

生砒霜，必须具备两个前提：一是短时

间内摄入大量维生素 C，一般要几千毫

克以上； 二是海鲜受到五氧化二砷污

染。 而这两个条件很难同时具备。

谣传 4：

红白萝卜混吃破坏维生素 C

【专家点评】所谓的“红萝卜”应该

是指胡萝卜。 首先，白萝卜中维生素 C

含量十分有限。 其次，胡萝卜中所含抗

坏血酸酶，极易被加热分解。 所以如果

一定要保护白萝卜中的维生素 C，不妨

先把胡萝卜加热，煮、炒、焖皆可，再吃

白萝卜。

谣传 5：

豆浆冲鸡蛋失去营养价值

【专家点评】豆浆中有抗胰蛋白酶，

会阻碍消化，这也是喝生豆浆会腹泻的

原因。 而鸡蛋所含的黏性蛋白也会影响

吸收，所以我们也不主张生吃鸡蛋。 但

是，加热到一定程度后，这些成分都会

被破坏。 因此，热豆浆冲鸡蛋，只要能煮

熟，在营养价值和对人体健康方面都没

问题。

谣传 6：茶叶煮鸡蛋更刺激胃

【专家点评】做实验时，高浓度的茶

碱可在一定实验条件下与铁元素结合。

但鸡蛋中的铁含量并不高，煮茶叶蛋时

发生上述反应的机会很低。

谣传 7：

萝卜水果同吃致甲状腺肿

【专家点评】说是萝卜与水果同吃，

水果中的类黄酮会抑制萝卜中的抗甲

状腺物质硫氰酸。 其实，硫氰酸只有在

体内缺碘的情况下才会影响甲状腺功

能。 如果碘摄入正常，同吃萝卜和水果

就没问题。

谣传 8：

牛奶与橘子同食会腹泻

【专家点评】这个说法是不成立的。

如果是这样，肉甚至米饭中所含蛋白质

的结构与牛奶相差不多。 如果照这个逻

辑，吃完饭也不能吃水果，否则也有可

能出现腹泻。 （据《家庭保健报》）

2011年 5月 18日 星期三

1 4

编辑 /秦晶 美编 /姚倩倩

TEL：0392-2189936 E-mail:cbzhoukan@126.com

健 康

在以上三大纪律的基础上， 我们还

要遵循八项注意：

第一项注意———饮食多样化

不偏食挑食。 由于高考冲刺阶段天

气比较炎热，考生的食欲容易受到影响，

很容易对一些蛋白质类食物失去兴趣，

偏爱冷的、液态的食物（如冰果汁、冰饮

料等）。 而过度食用冷的、液态的食物极

易导致胃肠道受到刺激，从而引发腹痛、

腹泻等症。

因此，要控制冰冷食物的摄入，家长

可自制绿豆汤供孩子消渴， 同时可以改

变烹调方式来加工主食和副食， 添加新

鲜水果和蔬菜增进学生的食欲， 加强营

养保障。

第二项注意———食量要适中

不暴饮暴食。 高考对于学生来说是

人生中的一件大事，竞争的压力，盲从地

认为加强“进补”的观念，都会让家长精

心制作加餐，要求学生增加食量。

专家指出， 认为学习消耗多就要多

吃这种观念是错误的！ 学生在学习时大

脑会消耗葡萄糖， 如果进食大量食物会

让血液转移入胃内进行消化， 此时大脑

供血不足就容易犯困， 从而影响到迎考

状态和学习效率。 所以正餐要让考生吃

好， 加餐只要准备点小份水果或两三块

饼干即可。

第三项注意———清淡少刺激

清淡少刺激的饮食有利于学生体内

的水分以及酸碱保持平衡， 不容易引起

胃肠道的不适症状。禁食辛辣食品、油炸

食品、冰冻西瓜等食物。

第四项注意———新鲜避剩食

夏季是食品细菌性污染的好发季

节， 特别是剩饭菜很容易被葡萄球菌污

染， 要避免因摄入被细菌污染的食品而

引起的食物中毒事件， 尽量保证冲刺阶

段食物的新鲜和卫生。

第五项注意———荤素巧搭配

保证考生吃足够的鱼、禽、肉、蛋、

奶、豆制品和蔬菜是食物多样化的要求，

而将荤素进行巧妙的搭配， 比单一的品

种更有营养，更利于营养素的吸收。

第六项注意———酸甜勤变换

食物的感官非常重要， 为了能保证

考生冲刺阶段的食欲不受影响， 专家建

议家长经常变换一下食物的口味， 不要

单调重复食物类型。可以用点酸甜、咸鲜

等味道调整菜肴， 保证考生可以愉快地

进食，不影响营养素的摄入。

第七项注意———常规戒猎奇

很多家长都会在冲刺阶段绞尽脑汁

地为考生准备丰富营养的饮食， 但往往

是好心办坏事， 因为有些是考生不常吃

的食物，比如刺猬、蛇、河豚等，虽然是高

蛋白食物， 但其体内有某些抗体是青少

年无法正常吸收的，不但不能达到“补”

的效果，还会引起不适症状，影响身体状

况。所以平常吃的食物，适当改变口味或

烹调方法就可以了。

第八项注意———早晚合理餐

考生的一日三餐要定时定量， 特别

是要保证早餐的质量， 如果不吃早餐或

早餐吃得不好，上午第三、四节课时血糖

水平降低，就会使考生产生饥饿感，反应

迟钝，从而影响其学习效率。很多学生往

往随便在校门口对付中餐， 于是家长便

会准备过于丰盛的晚餐导致学生大量进

食后降低了大脑的效率。因此，专家特别

提醒，三餐要合理，早餐的主食鸡蛋、牛

奶或豆浆类食物都不能少。 中餐到正规

的学校食堂就餐，荤素搭配。晚餐最好清

淡易消化， 可在学习中途添加一个水果

补充维生素和矿物质， 有利于脑组织对

氧的利用，增强记忆效果。

（据《扬子晚报》）

营养专家介绍中高考冲刺时的科学饮食

考生饮食

“三大纪律八项注意”

每年中高考冲刺阶段， 总会听闻一些考生因为错误的饮食行为导致

身体不适，耽误了宝贵的复习时间，影响了学习效率。

高考在即，对于广大考生来说，最基本的保障其实就是科学和营养的

饮食。营养专家指出，科学饮食不但可以促进广大考生的身体在炎热季节

中正常代谢， 而且能够很好地提高他们的学习效率， 改善他们的迎考状

态。 营养专家为广大家长和莘莘学子制订了高考冲刺阶段饮食规范———

“三大纪律八项注意”，让考生们以最佳状态复习迎考。

纪律一：平衡膳食

平衡膳食是指每天的食物种类要多样化，既

要包括主食（米、面、粗粮），又包括副食（鱼、肉、

蛋、奶、蔬菜、豆制品），而水果、油脂和调味品，数

量最好达到营养学会推荐的适宜需要量， 特别是

主食数量要充足，才能保证足够的能量供应。 一些

含有丰富 B 族维生素的杂粮、 豆类有益于增进食

欲。

纪律二：清洁卫生

冲刺阶段的考生饮食一定要做到新鲜、卫生。

同学们要杜绝在街头小摊上买东西吃， 那些食物

既不能保证营养又不能保证安全卫生， 医院每年

都会收治到不少在街头乱吃东西患上急性胃肠炎

的学生。

纪律三：规律饮食

冲刺阶段的考生饮食一定要遵循规律， 定时

定量。 平时常吃的食物可以继续保证，不常吃的食

物不要盲目选择， 以免造成胃肠道的不适而影响

学习状态。

三大

纪律

八项

注意

果汁没果，添加剂勾兑；冒充鲜榨，不如不喝———

喝果汁不如直接吃蔬果

近期多家媒体曝光了部分大酒楼、 火锅

店、水吧大卖“自制鲜榨饮料”，实为添加剂混

合液： 如橙汁 =砂糖 +香精 + 食用胶 + 诱惑

红 + 柠檬黄 + 酸味剂 + 柠檬酸钠， 花生奶 =

葡萄糖 +麦芽糊精 +白糖 +黄原胶 + 瓜尔豆

胶 +抗结剂 +着色剂等。

“山寨果汁”成本低口感好

为什么商家喜欢勾兑“山寨果汁”， 而且

很受消费者欢迎呢？ 首先， 从水果中直接榨

果汁， 要想提高出汁率很困难， 成本相当高；

第二， 鲜榨的果汁很容易变色， 质地不均匀，

还容易发生沉淀； 第三， 由于季节因素， 鲜

榨果汁的品质很难保持一致， 甚至有些原料

会断档。

而消费者， 早就被那些果汁饮料吃刁了

嘴， 既不能接受果汁变色的事实， 也不能接

受鲜榨果汁不够甜、 不够香、 不够均匀、 不

够稳定的事实。 于是饭店、 水吧开始调配鲜

甜的“山寨果汁”。 很多家长喜欢给年幼的孩

子买果汁饮料， 其中的添加剂不得不令人担

心。

喝果汁不如直接吃蔬果

如果您真想获得水果的全部营养，还是自

己买来鲜水果，“劳烦”牙齿，在口腔里榨汁比

较好。 即便是百分之百果汁，其健康效果也不

能和完整的水果蔬菜相比。（据《家庭保健报》）

为错误食物

搭配平反


