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生 活

火锅里面膳食种类多，蛋
白质、膳食纤维丰富，加上水
煮的烹饪方式，有效避免了
多环芳烃、丙烯酰胺、杂环胺
等致癌物的产生，远比油炸
碳烤类的烹饪来得健康。可
是追逐减重梦想的你是否又
担心太油腻、热量太多、脂肪
太 多 …… 而不得不望锅兴
叹？吃火锅一定就会变胖吗？
错，火锅如果吃对了，你照样
可以瘦!

火红的锅底，鲜香的蘸
酱，种类繁多的各类主料、配
菜，火锅中隐匿的“减重刺
客”，下面带你一一攻克。

避开重油锅底陷阱

时下火锅品类繁多，比较
流行的是麻辣锅、清汤锅以及
海鲜锅等。其中，麻辣锅是火
锅中的热量之王，而牛油火锅
则是“王中王”，半个锅恨不得
有一半都是油，其热量基本来
自于油脂。一般一人份的麻
辣锅中的脂肪含量大约 100
克，相当于 15两米饭的热
量！想象一下那些火红的辣
油，在大呼过瘾的同时，你已
经摄入了超过日常所需的热
量和脂肪。鸡汤和猪骨汤锅
又如何？这两种汤底虽然比
麻辣锅热量低，但盐分含量通
常较高。

破解之道

多角度去油。在锅底的
选择上，尽量不要选重油重辣
的，可以选择相对清淡的锅
底，像番茄锅、菌汤锅、三鲜
锅、清水锅。如果实在喜欢吃
辣，可以选择包含清油的麻辣
锅底或者鸳鸯锅，将吸油量高
的配菜放入清汤锅内，吸油量
低的配菜则可以放入麻辣锅
中。当然，麻辣锅也可以先用
勺撇去浮油，吃辣不吃油。

爆改高脂蘸料

火锅蘸料是个不起眼的
小角色，却在减重过程中发
挥着至关重要的作用。出于
健康减重考虑舍弃重油锅底
而选择清汤锅或是海鲜锅的
人们，原本以为可以放心大胆
地享用美食了，但是在吃这些
清淡火锅的同时，对于蘸料的
需求会增大，而大部分备受欢
迎的蘸料如芝麻酱、沙茶酱、
香油碟等，热量都是非常惊
人的。2小勺(约25克)芝麻酱
的热量就相当于 2.6两米饭
的热量！

破解之道

调整蘸料配比。自制蘸
料不失为聪明之举。发挥自
己的创意，在碗中加入一些
蘸食酱油、清汤以及一些香
菜、葱末、辣椒圈等，就可以
调配出健康低热量的蘸料，
味道也很不错。这里推荐几
样低热量小料，可以根据个人
口味自由搭配：香葱、蒜泥、小
米辣、酱油、海鲜汁、醋、清
汤。当然，如果你选择味道鲜
美的锅底，如鸡汤、菌汤锅底，
也可避免使用蘸料，毕竟享受
食之本味只需要最简单的烹
饪方式。

少吃吸油蔬菜

相比火锅主料牛肉、羊
肉、鱼肉，许多人认为选择蔬
菜作为火锅配料十分健康安
全，吃得再多也不会增重。蔬
菜是维生素、矿物质、膳食纤
维和植物化学物的重要来源，
但是有个问题不可忽视，在加

入重油锅底后，叶菜会吸收大
量浮油，热量陡增，让绿叶蔬
菜秒变吸油神器。例如，100
克生的茼蒿菜放入麻辣锅中，
可以吸油高达10多克！

破解之道

考虑吸油量低的涮菜。
选择配料的时候，不仅要考虑
配料本身的热量，同时也要考
虑吸油量。一般而言，切片较
薄、颗粒较小、有较多接触面
的食物吸油量较高。尤其是
被认为比较健康的绿叶菜类，
吸油量比其他食物要高很
多。而一些表面光滑、较大块
状的食品吸油量则相对较低，
如莴笋片、海带片等，选择的
时候要注意合理搭配，把吸油
量尽可能降至最低。此外，对
于控制总热量的你还有一点
需要注意的，红薯片、土豆片、
山药片、藕片这些蔬菜拼盘中
的“老朋友”务必要按照主食
对待。

警惕丸子军团

牛丸鱼丸芝心丸、蟹棒鱼
饼小酥肉，这些人工合成加
工类食品绝对是减肥路上的
绊脚石，致胖界的扛把子！
它们表面根本没有肥肉，不，
实际上是根本看不见原材
料。虽然看不见，但其实这些
肉丸子的含脂量都很高，制作
过程中除了各种肉糜再加上
大量淀粉、香精调味料、防腐
剂等添加剂，绝对让想摄入蛋
白质的你吃了个寂寞。此类
食品热量、糖分、盐分都不容
小觑。

破解之道

选择低脂高蛋白食物。
例如：猪里脊、猪血、鸭血、牛
肉、猪肝、黄喉、毛肚、去皮鸡
肉、鹌鹑、鸡蛋，水产则可以选
对虾、牡蛎、扇贝、青鱼、鲫鱼、
巴沙鱼等。这几种虽然比不
上肥牛、羊肉、腰子、鸭肠诱
人，但是，这样可以有效减少
脂肪的摄入。

当然，望着诱人的高脂类
美食很难不动心，所以也不是
完全不能动筷子，只是要调整
好比例，大部分吃高蛋白质低
脂肪的肉食，少量吃高脂肪类
就可以，像肥牛卷、肥羊卷这
样的高脂高蛋白类，要适量点
适量吃。

避免无序大乱炖

要想把火锅吃成减脂餐，
还要考虑到进餐顺序。肉类
在煮沸过程中会释放很多油
脂和嘌呤，如果先吃肉再吃
蔬菜，蔬菜会吸收大量肉类
留在锅中的油脂和嘌呤，最后
都进入人体。而且，在刚开餐
时食欲较旺，吃饭速度也比较
快，很难控制脂肪和蛋白质的
摄入。

破解之道

慢下来，先吃蔬菜，再吃
肉，最后吃主食。这样不仅可
以延缓消化速度，有效提升饱
腹感，更容易控制饮食总量、
获得满足感，不至于吃得过
饱。如果主食选择玉米、红薯
等血糖生成指数（GI）低的粗
粮，尤可增加胰高血糖素样
肽-1（GLP-1）的生成从而延
缓血糖升高的速度，减少脂肪
的合成。

三餐四季，唯美食不可辜
负，带着这份火锅瘦身攻略，
大家一起健康涮起来吧！
李哲（摘自《北京青年报》）

近年来，随着公众健康意识
的不断提高，越来越多的消费者
开始重视食品的成分信息。今
年，多起因配料表引发的问题导
致多家企业受到关注。有一种流
行的观点认为，配料表越简短、成
分越少的食品就越好。然而，这
种观念并不完全准确，甚至有可
能误导消费者对食品安全和营养
的认知。

首先，将不同类型的食品简
单地以配料表长短来比较，并不
具备实际意义。配料表的长度往
往反映了食品加工的复杂程度。
例如，新鲜果蔬、干货及全谷物等
未经或仅经过初步加工的食物，
其配料表通常较为简短，这类食
品保留了较多的天然营养成分，
符合健康饮食的理念。相反，对
于预制菜、方便食品以及烘焙产
品等深加工食品来说，食品添加
剂在其中扮演着不可或缺的角
色，因此配料表较长是合理的。
这些添加剂不仅有助于延长食品
的保质期，防止腐败，还能够改善
食品的口感、质地和外观。可以
说，没有食品添加剂，就没有现代
食品工业。

其次，不同的消费者有不同
的营养需求，功能性成分同样会
增加配料表的长度。新型食品成
分和加工技术的应用，不仅提高
了食品的安全性和营养价值，也
为消费者提供了更广泛的选择。
科学配方可以实现特定的营养补
充，而不仅仅是依赖于天然成
分。比如，婴幼儿配方奶粉中添
加了多种维生素、矿物质和其他
营养成分，以支持婴儿的成长；低
糖、低盐食品专为糖尿病或高血
压患者设计，使用代糖或代盐帮
助控制血糖或血压；植物基蛋白
则为素食者或追求环保的人士提
供蛋白质来源。如果仅仅因为追
求“天然”或配料表简短，而忽视
这些功能性成分的价值，可能会
不利于个人的营养均衡。

消费者对干净配料表的追求
的确使得商家在能力范围内选择
更加健康的配料，生产更符合消
费者要求的更为健康的产品。还
有一些企业通过改进生产工艺，
减少了对添加剂的需求，同时提
升了产品的质量和安全性。

不过，消费者对“配料表越短
越好”的过度信奉，也会促使一些
企业为了迎合市场趋势，减少或
取消必要的添加剂，甚至进行不
实宣传。这不仅可能影响食品的
质量和安全性，还可能导致市场
混乱，最终损害消费者的权益，阻
碍行业的健康发展。因此，监管
部门应当加强对食品配料表的监
管力度，保障消费者的知情权，维
护食品市场的健康发展。

总之，配料表的长短并不是
衡量食品好坏的唯一标准。作为
消费者，我们应该更加理性地看
待食品配料表，结合自身的饮食
习惯和需求，对食品成分进行更
多了解，做出更加全面和合理的
判断。

鞠然（摘自中国经济网）

中国疾控中心最新监测
数据显示，全国流感病毒检测
阳性率继续上升。专家表示：
我国进入流感高发季，99%以
上为甲流。

感染甲流后的主要表现
是急性高热，体温可以达到
39℃到40℃，同时全身症状比
较重，包括头痛、乏力、全身肌
肉酸痛等，常常会有咳嗽，还
有咽喉痛。有的患者会出现
鼻塞、流鼻涕，部分患者会出
现食欲减退和消化道症状。

因为流感是一个自限性疾病，
大多数免疫功能正常的患者
都可以自愈。

北京大学人民医院呼吸
与危重症医学科主任医师马
艳良介绍，目前抗流感的药
物，常用的有奥司他韦、玛巴
洛沙韦，这些药物都可以快速
针对流感起效，一般在出现症
状 48小时之内效果会比较
好。如果高热、全身酸痛，就
可以用一些解热镇痛药。如
果是打喷嚏、流鼻涕等上呼吸

道不适，就可以用一些减充血
剂等对症的药物来治疗。

那么，抗流感的奥司他
韦、玛巴洛沙韦，患者应该怎
么选？

北京大学人民医院儿科
主治医师丁明明提醒，奥司他
韦是针对一岁及以上的患者，
5天一个用药疗程。对于儿童
来说，有体重范围的用药参
考，一天两次，要连续用够5
天。5岁以下，尤其是2岁以下
的儿童，还有一些有基础病的

孩子，比如说免疫缺陷、肾病、
心脏病或基础肺部疾病的孩
子，如果孩子高烧精神状态
差，如果怀疑有流感的，最好
是来医院做检查。

马艳良指出，玛巴洛沙韦
用药一次就可以起到抗病毒
的作用，它目前是用于5岁以
上的儿童和成人的患者。服
用马巴洛沙韦，要注意不要跟
高钙的食品或者药品同时使
用。对于没有基础疾病的病
人，不建议提前预防性给药，
不用囤很多药物，建议在确定
了病原之后再去使用，避免引
起药物的不良反应。

（摘自央视网）

这个冬天，许多到东北旅
游的游客都想体验一把“泼水
成冰”的乐趣：手拿一壶热水，
在天空中划出一道弧线，在冷
空气的作用下，水会迅速变成
冰晶或冰雾。

资料显示，“泼水成冰”现
象主要基于水的物态变化原
理。当热水被泼到空气中，会
迅速蒸发。在这个过程中，水
会从液态变为气态，吸收大量
的热。
“然而，‘泼水成冰’在实

际操作时稍有不慎，就会导致
头部、面部、手、脚等烫伤。”中
华医学会烧伤外科学分会常
务委员、黑龙江省医院烧伤科
和创面修复外科主任刘锐在

接受科技日报记者采访时
说，“‘泼水成冰’的热水如果
洒到人体上，可导致深二度
烫伤，严重时可造成深三度
烫伤。”

记者了解到，最近黑龙江
省哈尔滨市各大医院烧伤科
收治了不少因“泼水成冰”导
致“泼水成伤”的游客。

那么，怎样才能让“泼水
成冰”更安全？刘锐提出了如
下建议。

首先，要选择合适的气
温。一般来说，气温需要低于

零下30摄氏度，最好能达到零
下40摄氏度。在极端低温条
件下，水蒸气能够迅速凝华成
冰晶，形成壮观的冰花。即便
气温不够低，若有大风相助，
也能够迅速带走水中的热量，
实现“泼水成冰”。

其次，要避免使用带盖的
容器，尽可能减少泼水量，容
器内最多装2/3的水。

再次，泼水时，要将手臂
伸直，然后用力往上甩。同
时，要做好必要的防护措施，
戴好帽子、围巾等，最好穿着

防水衣物，包括防水手套、防
水外套。

最后，要选择合适的环
境和时间。最好选在清晨气
温低、光线好的时候操作，且
要确保周围没有其他人或障
碍物。

如果不慎被热水烫伤，我
们应该怎么正确处理？

刘锐说，一旦被烫伤，人
们应立即用冷水冲洗烫伤部
位15分钟至30分钟，降低皮肤
温度，缓解疼痛。如果伤口与
衣物粘连，应用剪刀剪开衣
物。如果出现水泡，切忌弄破
或涂抹牙膏、酱油等，需及时
就医。

朱虹（摘自《科技日报》）

流感高发季 自行服药注意啥 配料表并非越短越好

把火锅吃成减肥大餐
5个技巧帮助您吃对

当心“泼水成冰”变“泼水成伤”


