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因为凉菜在制作过程中

没有经过加热
!

很容易染上细

菌
!

自己保存不当很容易造成

食物中毒
!

因此凉菜尽量当餐

吃完
"

如果有剩余也最好倒

掉
!

不要再存入冰箱
"

!()*+,-./

鱼类加工的菜中细菌很

容易繁殖
!

上面的大肠杆菌在

!"!

左右的温度里
!

每
#

分钟

就能够繁殖两倍
!

在五六个小

时之内一个细菌就会变成一

亿个
"

如此数量足以让您的肠

胃感到不舒服
"

所以
!

鱼类一

定要加热五分钟
"

但时间过

长
!

鱼中所含的优质蛋白
#

脂

肪和丰富的维生素等有益于

人体神经系统的营养素
!

也会

损失较大
"

!

(01+,2345

6

肉类和动物类的食品冷

藏后再次加热
!

最好是加上一

些醋
"

因为这类食品都含有比

较丰富的矿物质
!

这些矿物质

加热后
!

会随着水分一同溢

出
"

在加热的时候加上一些

醋
!

这些物质遇上了醋酸就会

合成醋酸钙
!

不仅提高了它的

营养
!

还有利于我们身体的吸

收和利用
" $

!"
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传统冰箱尽管只有两个

温度区
!

但只要存放合理
!

掌

握一定的存放方法
!

就能很好

地防止食物交叉污染
&

7849:;<=>

&

有

包装但开了封
#

本身不会在
$

天
%!

天内变坏的食品
!

如番

茄酱
#

芝麻酱
#

海鲜酱
#

奶酪
#

黄油
#

果酱
#

果汁等
!

以及鸡

蛋
#

咸鸭蛋等蛋类食品
"

冰箱

内一般都留有专用的鸡蛋盒

位
!

买回鸡蛋后可直接放入盒

内
!

如果鸡蛋是从农民手中直

接买来的
!

或者是超市内的散

装鸡蛋
!

由于蛋壳在鸡下蛋过

程中和在笼子里滚动
!

受到的

污染与鸡粪的污染源一致
!

很

可能含有沙门氏菌
!

造成食品

污染
"

因此
!

这类鸡蛋在放进

冰箱前最好洗一下
"

7849>?@<A

&

直

接入口的熟食
#

酸奶
#

甜点等
"

储存这些食品时
!

应避免温度

过低
!

并防止生熟食品交叉污

染
!

所以不宜放在下层
"

7849>?@BA

&

剩

饭菜
#

剩豆浆
#

包装豆制品等
"

由于这些食物容易滋生细菌
!

稍低于零度的温度最适合
"

7849C?@<A

&

各

种蔬菜和水果
!

而且要用保鲜

袋装好
!

以免因温度过低而导

致冻坏
"

7849C?@BA

&

没

有烹调熟
!

但又需要低温保存

的食品
!

如水豆腐
#

海带丝等
!

以及有严密包装不怕交叉污

染的食品
"

7849DEFG

&

排酸

冷藏肉
#

半化冻的鱼
#

海虾等
"

由于水产品中的细菌往往耐

低温
!

温度稍高容易加速其繁

殖
!

而保鲜盒即可起到隔离作

用
!

避免交叉污染
!

又具有保

温功效
!

避免频繁开关冰箱门

产生的温度波动
"

"
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在笔者走访的家庭中
!

每

个家庭都储备了至少一袋以

上的速冻食品
"

很多人也埋怨

着速冻饺子的口味不新鲜
#

香

味不浓郁
"

大部分人知道速冻

食品有保质期
!

但知道速冻食

品在保质期内便可能发生品

质改变的人则
'

寥若晨星
("

营养专家范志红说
!

食品

包装上一般都有明确的保质

期说明
" '

&!%'!

下
'#

小时
(

绝对不能等于
!&!

下
'#

小

时
"

在冷冻条件下
!

微生物基

本上不会繁殖
!

但口感
#

风

味还在慢慢变化
!

脂肪会缓

慢氧化
!

维生素也在缓慢分

解
"

实际上
!

在超市的冰柜

里
!

柜口往往是敞开的
!

人

们翻来翻去
!

温度不可能一

直保持
"$#!

"

买回家的路

上
!

环境温度很高
!

产品虽然

没有完全溶化
!

但温度也会随

之升高
"

回到家里
!

普通冰箱

的冷冻室很少能维持恒定的
"

$#!

!

如果东西较多
!

就很难

达到这个水平
"

"
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购买最新鲜的产品
"

产品

包装上打印的出厂日期离得

越近越好
"

最好在一个月以

内
"

挑选时不要翻来翻去
!

直

接拿冰柜下部温度比较稳定

区的袋子
"

购买之后
!

用最快的速度

拿回家
"

如果不是马上要吃
!

就立刻放进冷冻室里
"

家里的

冰箱不是工厂的速冻生产线
!

大多只能
'

慢冻
(!

而慢冻过程

中营养和风味成分损失较大
!

烹调时的口感品质也会明显

下降
"

放进冷冻室后
!

仍要尽

快吃掉
"

由于冰箱温度不稳
!

长时间存放的速冻食品往往

发生裂缝等现象
!

营养价值已

大打折扣
"

$
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春天是盛产野菜的季节
"

吃腻了大鱼大肉的都市人
!

在

春天野菜当令的季节多吃一

点
!

可以起到很好的保健作

用
"

我国历来就有
'

医食同源
(

的说法
!

在野菜身上体现得更

为明显
"

lmnopq

荠菜的花期在
'

月至
(

月
!

田边地里
!

人们经常能看

到星星点点的白色荠菜花
"

它的主要食疗作用是凉

血止血
#

补虚健脾
"

春天摘些

荠菜的嫩茎叶或越冬芽
!

焯过

后凉拌
#

蘸酱
#

做汤
#

做馅
#

炒

食都可以
!

还可以熬成鲜美的

荠菜粥
"
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婆婆丁
!

即蒲公英
!

很多

人都在野外见过
"

它的花粉里

含有维生素
#

亚油酸
!

枝叶中

则含有胆碱
#

氨基酸和微量元

素
"

婆婆丁的主要功能是清热

解毒
#

消肿和利尿
"

它具有抗

菌的作用
!

还能激发机体的免

疫功能
!

达到利胆和保肝的作

用
"

它焯过后即食
#

炒食或做

汤都可以
!

比如海蜇皮拌婆婆

丁
#

婆婆丁炒肉丝
!

还能配着

绿茶
#

甘草
#

蜂蜜等调成一杯

能够清热解毒
#

消肿的婆婆丁

绿茶
"
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苦菜的学名叫取麻菜或

苣荬菜
"

茎呈黄白色
)

叶片

为圆状披针形
!

表面绿色
!

背面灰绿色
)

花黄色
!

舌状
"

晒干了的苦菜中含有丰富的

钾
#

钙
#

镁
#

磷
#

钠
#

铁
#

锰
#

锌
#

铜等元素
"

苦菜能

够清热燥湿
#

消肿排脓
#

化

淤解毒
#

凉血止血
"

苦菜水

煎浓缩乙醇提取液
!

对急性

淋巴细胞性白血病
#

急性及

慢性粒细胞白血病都有抑制

作用
"

比较常见的吃法有蒜

泥拌苦菜
#

酱拌苦菜
#

苦菜

烧猪肝等
"
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桔梗又叫明叶菜
#

和尚

帽
!

叶子为卵状或卵状披针

形
"

它的枝端能够开出蓝色

的小花
"

我们平常吃的都是

桔梗根
!

它有祛痰镇咳
#

解

热镇静
#

降血糖
#

消炎
#

抗

溃疡
#

抗肿瘤和抑菌的作

用
"
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苋菜的根一般为紫色或

淡紫色
)

茎上很少有分枝
!

有

绿色或淡紫色的条纹
)

叶子为

卵形
"

我们一般吃的都是比较

嫩的苋菜茎叶
!

它们有清热利

尿
#

解毒
#

滋阴润燥的作用
"

除

了炒食
#

凉拌
#

做汤外
!

苋菜也

常用来做馅
" $
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美国研究人员绘出了人类唾

液蛋白质组图
"

在
)

月
#$

日刊登

的论文里
!

他们勾画出未来病人

'

吐口水看病
(

的前景
"

研究人员

相信
!

随着研究的深入
!

唾液检测

有望成为
'

改进版
(

的抽血化验
!

并

最终取而代之
"
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在
)

月
#$

日出版的
*

蛋白质

组学研究
+

杂志上
!

研究人员公布

了他们的这一发现
"

来自美国罗切斯特大学
#

斯克

里普斯研究所
#

南加州大学
#

加利

福尼亚大学圣弗朗西斯科分校和

洛杉矶分校
$

所科研机构的研究

员
!

采集了
#%

名健康男性和女性

的腮腺
#

下颌下腺和舌下腺分泌的

唾液
"

根据对样本的分析
!

他们鉴

定出
&&&'

种蛋白质
"

研究人员把这些蛋白质与血

液
#

眼泪中含有的蛋白质对比后发

现
!

唾液中含有的某些蛋白质与血

液中影响老年痴呆症
#

乳腺癌和糖

尿病等的蛋白质相匹配
"

罗切斯特大学医药中心研究

员弗雷德
,

黑根说
!

唾液中
#()

的

蛋白质与血液中所含蛋白质相同
!

'

这里面有许多
$

蛋白质
%

可以用作

临床疾病诊断
("

他们认为实验得

到的唾液蛋白质数量已足以制成

基本的唾液蛋白质组图
!

用作健康

人和病患的对比
"
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研究人员希望通过对比绘出

的人体唾液
#

血液和眼泪蛋白质

组图
!

能获知人体不同体液内的

蛋白质是否具有同样的疾病指示

作用
"

罗切斯特大学医药中心口腔

生物学中心主任詹姆斯
,

梅尔文

说
&'

我们和合作伙伴的研究说明
!

唾液蛋白质可能成为检测人体疾

病的标识
!

这种办法将比抽血化验

更简便易行
" (

根据蛋白质是否变异
!

研究人

员可以诊断出病人是否患病
"

如

今
!

一些致力于通过唾液诊断病人

是否罹患乳腺癌的研究员
!

就把目

光对准了其中的蛋白质
*+,#

"

它

上面片断的变异对这一疾病具有

指示作用
"

黑根说
&'

我们预期
!

将来只须

向试管吐口水
!

就能用来寻找
$

疾

病
%

标识
!

就像寻找乳腺癌的标识

一样
"

这操作起来非常方便
!

甚至

可能在家里完成
" (
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对于唾液蛋白质研究的临床

应用
!

研究人员普遍看好
"

黑根说
!

唾液看病不仅方便
!

而且价格也不

贵
"

在乳腺癌检测手段上
!

唾液测

试最终将取代让人不舒服且价格

昂贵的乳房
-

射线检测
"

他认为
!

此次唾液蛋白质组图的绘出
!

将促

进相关研究快速拓展
"

罗切斯特大学医药中心口腔

生物学中心研究员米雷亚
,

冈萨雷

斯说
!

将来医生甚至可以通过唾

液
!

告诉病人是否罹患心脏病或癌

症
"

因为唾液检查十分方便
!

它可

以帮助医生在病人患病早期发现

疾病
!

而越早发现治愈的可能性就

越大
"

黑根说
!

唾液除了可以用来看

病
!

还能辅助检测药物使用情况
"

现在已能通过唾液抗体检测艾滋

病毒和肝炎
"

他说
&'

用唾液检测

疾病和药用情况比用血液和尿液

容易多了
" ( $
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冰箱食品最佳冷藏
$

冻
%

时间也各不相同
!

每种食物如

果超过了最佳存放期不仅影响口感也影响健康
&

VZ¹º ²³NO\

鸡肉 冷藏
!

天
%)

天
!

冷冻
)

个月

牛肉 冷藏
$

天
%!

天
!

冷冻
)

个月

鱼类 冷藏
$

天
%)

天
!

冷冻
)

个月至半年

香肠 冷藏
!

天
%)

天
!

冷冻
!

个月

面包 冷藏
)

天
%(

天
!

冷冻
!

至
)

个月

苹果 冷藏
*

周
%)

周

柑橘 冷藏
+

周

胡萝卜 冷藏
+

周
%!

周

菠菜 冷藏
)

天
%,

天

鸡蛋 鲜蛋冷藏
+

个月
%!

个月
!

熟蛋冷藏
-

天

牛奶和酸奶 均冷藏
,

天

花生酱 冷藏
)

个月
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专家点评
&

消毒奶加工中

可以把活菌全部杀死
!

因此只

要加工工艺中达到足够温度
!

牛奶可以在
'.

下存放
'#

小

时
"

但是因为细菌孢子没有被

彻底杀死
!

时间稍长便可能复

活作乱
!

因此夏天最好在
!'

小时之内喝掉消毒袋奶
"

如果

放在冷冻箱里
!

牛奶中所含脂

肪球破损
!

蛋白质变性
!

乳清

分离
!

虽然不会滋生细菌
!

但

是失去了牛奶的天然口感和

风味
!

得不偿失
"

此外还要注

意
!

凡是瓶装物品不要冻藏
!

因为结冰后体积变大
!

瓶子容

易破碎或出现裂缝
"
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专家点评
&

排酸冷藏肉和

普通鲜肉相比
!

烹调后口感

嫩
!

香气浓
!

味道鲜
"

它的卫生

品质较好
!

可以在
".

左右保

存两三天
"

所以如果两天内烹

调
!

无须放在冷冻箱里
"

冷冻

后化冻不仅会让肉的纤维变

硬
!

也会损失养分和风味
!

就

会把
'

排酸冷藏肉
(

的好处损

失殆尽
"

一般来说
!

冷藏肉不

用清洗
!

带盒直接放在冷藏室

较冷处即可
)

而普通肉则要好

好清洗
!

切成合适一餐用的块

或切好丝
#

片
!

分别装在冷藏

盒或保鲜袋中封好
!

把长时间

不吃的食物放在冷冻箱里
!

次

日要吃的放在冷藏室下层
"

肉

不可反复化冻
!

否则食用价值

损失极大
"
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专家点评
&

巧克力在冰箱

中冻存后
!

一旦取出
!

恢复室

温条件后表面容易结白霜
!

失

去细腻的质地
"

这是因为巧克

力含脂肪达
)".%'".

!

其口

感全在于脂肪分子的特定晶

体排列
"

一旦温度剧烈变化
!

巧克力中所含的脂肪晶体结

构便会改变
!

让巧克力变得粗

糙
)

巧克力含糖达
,".

以上
!

低温下其中糖可能发生结晶
!

于是美味感也大打折扣
"

因

此
!

巧克力不能放入冻箱
!

放

在低于
)".

的阴凉处即可
"
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专家点评
&

蔬菜水果购买

来的时候往往带有污物和泥

土
!

其中可能藏有大量微生

物
!

容易污染冰箱内的其他食

物
!

造成交叉污染
"

一些包装

食品也可能有灰尘
!

污染冰箱

环境
"

因此
!

蔬菜和水果应先

清洗干净
#

甩干水分
!

用清洁

的保鲜袋装好
!

用保鲜膜封

好
!

或者放进密封容器
!

让它

们彼此隔离
!

然后才放进冰箱

保存
"

包装食品也要擦干净后

再放入冰箱
"
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专家点评
&

无论是凉菜还

是热菜
!

都可能会滋生病菌
"

剩菜在烹调后经过用餐
!

筷子

搅拌
#

唾液混杂
!

使得微生物

在温热的菜肴中迅速繁殖
!

因

此比做好后没有动过的菜滋

生病菌的危险更大
"

所以
!

如

果菜比较多
!

应当立刻分出一

部分放入冰箱
!

端上餐桌的部

分尽量当餐吃完
"
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专家点评
&

超市中用来包

裹食品的保鲜膜也有可能使

用聚氯乙烯材质
"

实验证明
!

这种保鲜膜为增加其附着力
!

含有名为乙基氨的增塑剂
"

该

增塑剂对人体内分泌系统有

很大破坏作用
!

会扰乱人体的

激素代谢
"

这种化学物质极易

渗入食物
!

尤其是高脂肪食

物
!

而超市里的熟食恰恰都是

高脂肪食物
"

经过长时间的包

裹
!

食物中的油脂很容易将保

鲜膜中的有害物质溶解
!

食用

后会影响人体健康
"

因此买回

家的熟食就应该把保鲜膜撕

掉
!

将食物用食品保鲜袋包装

起来
!

再放进冰箱
)

也可以将

食物装在有盖的陶瓷容器中
)

如果是没有盖的容器
!

覆盖保

鲜膜时
!

尽量别把食物装太

满
!

以防食物接触到保鲜膜
"

$
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