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这 9种吃法会让营养流失

你知道吗？ 即使你每次都
选择营养丰富的食材， 如果烹
调方式不合理， 营养也会偷偷
溜走。

果蔬全削皮

很多人怕蔬菜表皮有农药

残留， 一般会削皮后再烹调，比
如茄子皮、西葫芦皮、萝卜皮等。

事实上， 蔬菜表皮中含有
膳食纤维、维生素 、叶绿素 、矿
物质和抗氧化物等多种营养物

质， 削皮后再吃其实丢掉了很
多营养素。

为减少农药残留， 最好先
在水龙头下用力搓洗果蔬 ，外
表“结实”的瓜果还可用小刷子
刷洗，觉得洗干净了，再用水冲
洗 15~20 秒就可以放心吃了 。
用自来水浸泡也可以去掉部分

农残 ，但不要泡太久 ，以 10 分
钟左右为宜。

菜先切后洗

不少人图方便， 会先把菜
切好再一起洗，但这样做，菜里
所含 B 族维生素、 维生素 C 等
水溶性维生素和部分矿物质会

溶到水里，造成损失。
比如， 很多人切完土豆丝、

茄子丝后直接就浸泡在水中，这
样做虽能避免变色，但大量的营
养素也悄悄流失了。 而且，蔬菜
切好后再冲洗，表面的农药残留
和泥土很容易进入断面。

因此， 正确的做法是先仔
细清洗蔬菜， 并尽量将水分控
干后再切。 另外，蒸饭前淘米，
也不要反复搓洗， 不然其中的
B 族维生素也会大量损失。

切得太细碎

俗话说，“食不厌精”，但从
营养的角度来说， 菜并不是切
得越细碎越好。 因为切得块越
小，其表面积越大，接触空气和
热锅的可能性越大， 那么营养

素损失得也越厉害。
还会有一些营养物质随着

蔬菜汁液而流失。 而且，有人习
惯提前切好备菜， 但这样会造
成一些容易氧化的维生素 ，比
如维生素 C、 维生素 E 以及 B
族维生素丢失。 因此，菜最好是
现切现炒，现炒现吃。

焯菜时间久

有的蔬菜切好了还需要用

沸水焯烫一下，这样可以去除草
酸甚至残留农药，使所有的食材
同步成熟。 但如果锅里的水太
少、火太小，焯菜时间就会增加，
造成蔬菜中很多的营养素流失。

应对方法是，在焯菜时，应
该尽量多放点水， 将火力调到
最大，缩短焯菜时间。 一般情况
下， 蔬菜颜色稍有变化便可以
将其捞出来了。 还可以在水里
加几滴油，“封住”菜的断面，阻
止其氧化损失。

腌肉乱用碱

不少人喜欢用小苏打 、嫩
肉粉等碱性物质来腌制肉类 ，
让其更加滑嫩， 但这些碱类物
质会使蛋白质发生变性， 不易
被人体吸收； 脂肪遇碱后会发
生皂化反应，不但失去价值，还
会产生异味；而且，肉中大量的
B 族维生素也会损失殆尽。

平时腌制肉类的时候 ，可
以用盐、胡椒粉 、绍酒 、蛋清和
淀粉将肉片抓匀， 然后用适当
的油温滑熟， 这样可以很好地
保住营养，并且口感也不错。

炒菜先过油

做地三鲜、 干煸豆角等菜
肴时， 很多人喜欢先将食材在
油里过一下，捞出来再炒，这样
会让菜色泽明亮、气味香浓。

但这种烹调方法不仅破坏

了菜中本身的营养， 损失了原
本丰富的维生素， 过了油的肉

也不容易消化， 还会导致摄入
的油脂超标。

因此，自己在家做菜的时候，
最好省略这个步骤，多选白灼、清
炒、凉拌和清蒸等烹饪方式。

炒菜油温高

很多人炒菜的时候都会先

炝锅， 尤其喜欢把油烧冒烟了
再放入葱姜， 炝出香味了再炒
菜。 但那时油温往往已经超过
200℃，油中的维生素 E、磷脂 、
不饱和脂肪酸等在高温后很容

易被氧化， 蔬菜中的其他营养
素也被破坏了。

另外，炒菜时，如果火力太
小、炒菜时间过长，食材中大量
的营养素， 如维生素 C、 花青
素、叶绿素等就会随汁液流走。
因此， 建议在油冒烟前菜就下
锅， 而且可以用急火快炒的方
式，缩短加热时间。

盐放得太早

不少人炒菜时有多放盐或

早放盐的习惯， 这样会使蔬菜
中的汁液流出过多， 不仅造成
营养素损失， 而且还会让菜肴
塌蔫，影响口感。

肉类放盐太早，则会让蛋白
质过早凝固，不仅难消化，腥味
还挥发不了，汤汁的鲜味也渗不
进去。建议将菜做到七八成熟时
再放盐，或者出锅前再放。

绿叶菜也加醋

很多人喜欢炒菜的时候放

点醋提味， 但如果炒绿色蔬菜时
加了太多醋，菜色就会变得褐黄，
而炒土豆丝、藕片等黄、白色菜肴
时加醋却没有反应。

这是因为， 绿色蔬菜中含大
量的叶绿素和镁，加醋后，醋酸中
的氢就会马上替换掉叶绿素中的

镁，这种重要的营养素就被“偷”
走了。 因此，烹制绿叶蔬菜时，不
要放太多醋，最好不放醋。（丁 冬）
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四、抗菌药物可以治疗感冒或流感吗？
感冒和流感是由病毒引起的， 而病毒引起

的感染应用抗菌药物是无效的。 抗菌药物仅能
用于细菌引起的感染。

五 、 腹泻时为什么不能随便用抗菌药物
治疗？

腹泻未必全是细菌感染所致，如腹部受凉、
食物过敏、病毒感染、药物引起的胃肠道不良反
应等也会引起腹泻。 因此腹泻不能随便使用抗
菌药物治疗。

六、为使疾病早日痊愈，同时使用好几种抗
菌药物，这样做对吗？

应当尽量避免同时使用几种抗病药物，因
为不少抗菌药物的作用能互相对抗， 使药效降
低，并且可能产生耐药菌株和不良反应，给人体
带来危害。

七、抗菌药物可以预防细菌性感染吗？
抗菌药物只能用于治疗对其敏感的细菌引起的

感染，并不能起到防患于未然的作用。用抗菌药
物预防感染，等于给细菌打"预防针"，诱导细菌
的耐药性，对于以后的用药有百害而无一益。

（未完待续）

河区卫计委

认真学习宣传贯彻“两法”
信阳消息(翟冰霞)连日来，河区卫计委在全系统掀

起了学习宣传贯彻《监察法》《宪法》的热潮，教育和引导
广大党员干部职工尊法、知法、守法、用法，推动《监察法》
在全系统党员干部心中扎根、 推动全面从严治党在全系
统持续深入开展。

及时召开委班子会 ，传达了 《中共中央关于深入学
习宣传和贯彻实施<中华人民共和国宪法>的意见》和区
纪委《关于在全区纪检监察系统深入学习宣传和贯彻实
施<中华人民共和国宪法>和<中华人民共和国监察法>
的通知》文件精神。

委监察室利用机关工作群、 卫计系统纪检监察群、
健康河公众号、单位信息平台等载体，推送丰富的“两
法”宣传图片及学习信息。 委机关及委属二级机构制作
两法宣传版面二十余个 ， 切实推动宪法和监察法进机
关、进医院。

组织委机关全体工作人员观看中央纪委国家监察委

网站的视频 《带你了解监察法》《带你读中华人民共和国
宪法修正案》等党教视频。 委班子成员及机关股室分别发
放《中华人民共和国宪法》和《中华人民共和国监察法》读
本 100 本。

把学习宪法、 监察法列入委党组中心组学习及各支
部学习内容， 要求每位党员干部要采取集中学习和个人
自学相结合，把两法学习与党的十九大精神学习相结合，
与主体责任进支部工作相结合，不断提高政治素养、党性
修养和法治素养。

监察法明确了公办医疗机构的管理人员作为国家公

职人员也被纳入监管范围， 为此， 区卫计委将区疾控中
心、信阳市第三人民医院、信阳市第二中医院、信阳市精
神病医院作为第一批宣传贯彻 “两法” 进医院的定点单
位，以点带面，促进所有依法行使公权力的卫计人员懂法
规、明戒惧、知敬畏、守底线，做遵纪守法的楷模。

市妇幼保健院一直以来致力于妇女儿童健康事

业全面发展，全力为我市妇幼保健工作服务，同时赢
得了广大群众称赞。 6月 9日，该院在《信阳晚报》举
办的生活展活动现场进行义诊， 为前来问诊的妇女
儿童解疑释惑、测量、体检……一位在天润广场上班
的职工说：我们平时工作忙，身体有些毛病总是忍着
也没空上医院， 这次我市妇幼保健院的医务人员送
医到门口真好。 本报记者 喻泽琴 摄


