
每月吃一两次 彻底洗净煮熟

内脏这样吃最安全
爆炒鸡心、熘肝尖、红烧肥肠……对于中国人

而言，心、肺、肝、肾、肚、肠和禽类的胗（胃）等动物
内脏是餐桌上的常客， 它们烹饪出的独特口感和
风味是很多人的心头好。 然而，“动物内脏污染物
含量高”的传闻让常吃这类食材的人担心不已。 在
中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授范

志红看来，动物内脏的吃法确实有很多讲究。
内脏———食物里的营养宝库

动物内脏是座营养宝库。 第一，内脏中深红色
的部位都富含“血红素铁”，容易被人体吸收利用；
第二，内脏还是维生素的聚集地，尤其值得一提的
是，肝脏中维生素 A 含量远超过奶、蛋、鱼、肉，有
助缓解眼睛干涩、疲劳和视力减退等症状；第三，
内脏的蛋白质含量也很高，其中，肝和胗的蛋白质
含量与瘦肉不相上下，是比较优质的蛋白质来源。

动物不同部位内脏的营养各不相同， 由于生
长环境等差异， 不同动物的同一内脏营养也有区
别。 例如，在猪、牛、羊中，肝的蛋白质含量最高，
心、肾、肚次之；肝、肺和肾都含有丰富的脂溶性维
生素； 肝、 肾和心的 B 族维生素明显高于普通肉
类。 在鸡、鸭、鹅中，胗的蛋白质含量最高，肝次之。
另外，肝和鸡心中都含有丰富的维生素 A，牛肝、羊
肝最高；鸭肝的铁含量最高，猪肝、鸡肝次之；肝和
胗中都含有丰富的锌，猪肝和牛肝含量最高。

心和胗———最安全的动物内脏

虽然动物内脏营养丰富， 但是一些安全风险
也与之并存。 范志红介绍， 肝脏是重要的解毒器
官，如果动物患病、过度服用药物，或饲料水源被
污染，可能导致有害物质在肝脏中积累。 肾脏作为
排毒器官，此时也难免被污染。 肺泡作为气体交换
场所， 空气中可能存在的重金属污染物容易在这
里聚集。 另外，如果猪大肠内的油脂没有刮净，多
吃也不利于健康。

相比而言，心脏不参与食物的消化和吸收，胗
储存和磨碎食物，也不参与吸收，而且和食物间还
隔着坚硬的内皮，污染较少。 因此，心和胗是最安
全的动物内脏。

针对不同动物来说，在同样的饲养环境下，大
型动物如牛、羊等，生长期更长，肝脏等内脏中积
累的环境污染物相对较多，而鸡和鸭生长期较短，
污染物相对较少。

健康吃内脏五要点

让美味的动物内脏吃起来更健康，也有章可循。
健康人每月吃一两次。 喜欢吃肝、肾等内脏的

健康人，按此频率替代肉类，每次不超过 100 克。
以肝来辅助治疗贫血、夜盲症、干眼病等疾病，或
给孩子做辅食的，每次最好不超过 20 克（满满一
汤匙肝泥）。 值得一提的是，鸡肝和鸭肝口感细腻，
更适合给孩子做成肝泥辅食。

彻底煮熟，别追求滑嫩口感。 肝、肾受毒素污
染的风险较高，肺、肚、肠中可能有病原微生物，在
烹饪前都要彻底洗净。 很多人追求滑嫩的口感，喜
欢吃没熟透的肝、肾，这样安全风险较大。 建议多
采用长时间高温加热的方法将内脏彻底做熟，必
要时可在烹饪前做焯水处理。

选择合格的原料。 在可靠的市场购买有动物产
品检疫合格标志的内脏， 不吃发生病变或不新鲜的
内脏。

特殊人群慎选择。 心脑血管疾病患者要注意
将猪大肠内的油脂刮净，防止脂肪摄入过多；肝、
肾的胆固醇含量较高，高血脂、胆囊疾病等患者要
少吃；内脏普遍嘌呤含量较高，痛风患者要避免食
用。 范志红介绍，如果不是缺乏维生素 A、缺锌或
患缺铁性贫血的人，不必经常吃肝、肾等内脏。

与高纤维蔬菜配着吃。 如海藻类、芹菜、豆芽、
韭菜、白菜等，既可以降低胆固醇的吸收，又能起
到营养互补的作用。 （据人民网）

↑
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天热食苦，胜似进补

食“苦”谨防这几个误区

俗话说：“天热食苦， 胜似进
补。 ”炎炎夏日，人们容易心情急
躁、上火。 因此，很多人会选择吃
一些苦味的食物以清热祛暑。 专
家提醒，夏季食“苦”讲究多，更不
是多多益善。

夏季食“苦”的好处
《素问》云：“辛甘发散为阳，

酸苦涌泻为阴。 ”中医认为“苦能
泻火”“苦能坚阴”。“苦能泻火”是
指苦寒之品有清热解毒、 清热祛
火的作用。 “苦能坚阴”是指泻火
存阴， 苦寒之品能通过泻火而达
到保存身体阴液的目的。苦入心，
能清心火，食苦利于夏季养心。黄
芩、黄连、黄柏能够清上、中、下三
焦之火毒； 莲子心能清心火、除
烦；菊花能平肝、清肝火；夏枯草
能清热解毒、消肿散结；板蓝根清
热解毒、凉血利咽。在夏季可以选
用相应的中药煎煮或浸泡代茶

饮。现代研究表明，苦味食品中含
有较多的生物碱、 氨基酸、 苦味
素、维生素和矿物质等，具有退热
除烦、健胃提神、清泄五脏、利水
消暑及清热解毒等功用。 炎热的
夏季容易上火，出现口舌生疮、咽
痛、大便干、尿黄赤、心烦、不寐等
症状， 易发生泌尿系统感染以及
疖肿等皮肤软组织感染， 适当吃

些苦味食品，可以清热解暑、泻火
生津， 缓解由疲劳和烦闷带来的
不良情绪，恢复精力。一些人在夏
季胃肠功能减弱， 消化液分泌减
少，食欲不振，而适当吃些苦味食
物，对味蕾有刺激作用，可促进胃
肠蠕动和消化液的分泌， 增强消
化功能。

食“苦”谨防误区
并非所有“苦”都可以吃。 有

些苦味食物所含的是对人体有益

的苦味化学成分， 如苦瓜中的苦
瓜苷有降血糖的作用， 芹菜中的
芹菜苷有降血压作用， 茶叶中的
生物碱和多酚类物质有提神和抗

氧化作用等， 适量地进食对人体
有益。 但有的苦味食物含的则是
对人体有毒的化学物质， 例如不
成熟的甜瓜瓜蒂和根部就是苦味

的， 所含的是具有苦味的甜瓜毒
素，能够引起胃痛、呕吐、腹泻等，
严重者可危及生命。 有人误认为
甜瓜根部的苦味有消暑清热作

用，进食后引起中毒。苦杏仁中含
苦杏仁苷， 经肠道吸收后可产生
氢氰酸 （氰化物是一种剧毒物
质），可造成呼吸中枢麻痹而引起
死亡。另外，苦味特别明显的黄瓜
也含有毒素，不能食用。

并不是任何人都能吃 “苦”。

中医认为苦味食物性属寒凉，具
有清热泻火、燥湿通便等作用，属
于清泻类食物， 故体质比较虚弱
者不宜食用。一般说来，老人和小
孩的脾胃多虚弱， 故不适宜过多
食用苦味食物。患有脾胃虚寒、脘
腹疼痛、 大便溏泄的病人也不宜
食用苦寒食物，否则会加重病情。
中医有“苦寒败胃”的说法，因此
苦味食品不宜过量， 否则易引起
恶心、呕吐、胃痛等不适应症状。
因为苦味食物多数为寒性或凉

性， 经期过度食用， 可使经脉凝
涩、 血行受阻， 进而导致经行不
畅、痛经、闭经等妇科疾病。因此，
经期不宜过多食用苦味食物。

方法得当，切莫空腹。 苦味食
品性质属于苦寒干燥，吸油量比较
大， 清炒后不仅会丢失一些维生
素，还会使油的含量比较高，从而
摄入较多的油脂，就不能起到清凉
降火的作用。凉拌能够很好地保留
苦味食品中所含有的维生素，还可
以减少油脂的摄入。所以大多数苦
味蔬菜最好的吃法是凉拌。 同时，
吃“苦”时，尽量不要空腹，或者是
把苦寒食品和其他食物拌在一起

吃下去，或者在吃苦寒食品前先吃
点东西“垫胃”。

（据《中国中医药报》）

手撕杏鲍菇
每
周
一
菜

一、原料:
杏鲍菇三根（中等大小）,洋葱

半个 ,小葱一根 ,蚝油一勺 ,酱油两
勺,孜然粉适量,油适量。

二、做法:
1.杏鲍菇清洗干净,撕成条状；
2.锅烧热,先炒葱白和洋葱,炒

至洋葱有点透明；
3.放入杏鲍菇 ,炒至有点干的

状态；
4.放入蚝油 、酱油 、孜然粉 ,

继续翻炒均匀 ,最后放葱叶 ,炒匀
即可。

（据《齐鲁晚报》）


