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这几种蔬菜，不焯水当心全家中毒
焯水，一道做饭时的常见工序，但你真的会焯水吗？焯水，做对了很健康，做错了营养和口感都

会大打折扣。这几种类菜烹饪前，一定先焯水。

沙门菌不耐高温，发病症状以肠热症多见1

如何预防沙门菌感染？
做好四点很重要

孩子一入秋就拉肚子？
当心是“秋季腹泻”在捣蛋

肝病或可通过呼气进行检测

1.草酸高的蔬菜

草酸是很多蔬菜中都含有的一种
抗营养成分，只是在含量上存在差异。
日常饮食中草酸摄入过量，可在吸收前
与钙形成不溶物，妨碍钙的吸收，吸收
后又可与体内的钙及其他物质形成难
溶性草酸盐，增加患结石的风险。

菠菜、空心菜、芹菜、苋菜、马齿苋
等蔬菜草酸含量都比较高，吃之前需要
经过一定的预处理去除草酸。

草酸易溶于水，热水焯就能除掉大
部分。

有 研 究 显 示 将 180 克 菠 菜 置 于
1000毫升沸水中，分别焯水1分钟、2分
钟、3分钟、4分钟，可溶性草酸去除率分
别为43%、50%、54.7%、58.9%。油炒对
菠菜中草酸的去除率并不高，不超过
5%，即使增加烹调油用量作用也不大。

另外，马齿苋的草酸含量高达1460
毫克/100克，焯煮3分钟后虽然草酸去
除率可达50%以上，但仍然高于大多数
青菜，少吃为好。

2.自带“毒素”的蔬菜

有些蔬菜自带“毒素”，不焯水或者

生吃可能导致食物中毒，严重会要命。
豆角、四季豆：
生 的 豆 角 、四 季 豆 中 含 有 皂 苷

（gān），皂苷含有能破坏红细胞的溶血
素，对胃肠道黏膜有强烈的刺激作用，
会引起充血、肿胀及出血性炎症，可造
成恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症状。

这种成分比较怕热，100℃条件下
加热10分钟以上，或更高温度时炒熟炒
透可裂解皂苷消除有害物质毒性。烹
调前焯水，是避免中毒的好方法。

鲜黄花菜：
鲜黄花菜中的某种成分食用后会

导致恶心、呕吐、口干舌燥和腹泻。
至于这种成分究竟是什么，目前还

不明确。以往人们认为是秋水仙碱，但
也有观点认为，黄花菜中并不含有秋水
仙碱，而是含有多个化合物的共流出组
分，易溶于水，经蒸汽、焯水漂烫可以分
解，沸水处理3-5分钟可安全食用。

3.亚硝酸盐高的蔬菜

提到“亚硝酸盐”，很多人会想到
“致癌”。其实亚硝酸盐本身不致癌，但
它被我们吃进身体后，会在胃酸的环境
下生成亚硝胺，亚硝胺属于致癌物，过

量摄入会增加健康风险。
亚硝酸盐含量高的蔬菜一定要焯

水后再烹调。香椿中的亚硝酸盐含量
比一般蔬菜高，所以香椿别再生吃蘸
酱，即便是炒鸡蛋，也得先焯水。

4.可能被寄生虫污染的蔬菜

水生植物很可能被寄生虫污染，比
如我们常吃的荸荠、莲藕、菱角等。直
接食用可能感染姜片虫，轻则腹痛腹
泻、恶心发热，严重者还会引发肠梗阻，
甚至死亡。焯水后再凉拌，能保证食用
安全性。

5.不好清洗的蔬菜

有些蔬菜表面不平整，比如西蓝
花、菜花等，不仅容易藏污纳垢，也容易
存在农药残留。

不过，西蓝花在蔬菜中算是维生素
C 比较丰富的，焯水时间别太久，避免
维生素C损失殆尽，一般焯水1-2分钟
即可。

6.焯水前必须要知道的事

焯水看似简单，似乎就是“开水+食
材”，但实际操作起来还有很多注意事

项。做好下面这4点，让你焯过水的食
物健康又好吃！

焯水是热水下锅还是冷水？
通常来说，大多数的蔬菜都适合沸

水下锅，能最大程度保持蔬菜的营养和
口感，像土豆、胡萝卜等体积比较大的
食材，为了熟透，可以选择冷水下锅。

焯水的水量加多少？
一次性没过食材最好，尽量避免反

复添加水，造成焯煮时间过长，营养流
失多。

焯水的时间要多久？
叶菜类大多只需要焯水 1 分钟即

可，另外建议先焯水再切菜，焯好后立
刻放在冷水中降温，沥干即可，不要过
分挤压，避免营养流失。

西蓝花、菜花、木耳焯水 1-2 分钟
即可；荸荠、莲藕等要沸水焯 1 分钟以
上；豆角、四季豆这类建议焯水10分钟
以上；鲜黄花菜建议焯水3-5分钟。

像竹笋、茭白这样的蔬菜，可多煮
一会。

不要重复利用焯完菜的水
草酸溶于水，焯水时间越久，汤汁

中草酸含量越高，不建议饮用或再次用
于烹饪。 据央视

9月21日晚，贵州省遵义市食品药品安全委员会办公室通
报习水县麦可美加乐食品厂生产的三明治糕点因沙门菌污染
引发食物中毒事件，截至当日17时，住院观察治疗136人(含学
生89人，学龄前儿童10人)，患者症状表现为发热、腹痛、腹泻，
病情体征稳定。什么是沙门菌？如何预防沙门菌感染？记者
采访了清华大学北京清华长庚医院检验医学科副主任李润青。

李润青告诉记者，沙门菌包括伤寒
沙门菌和副伤寒沙门菌。伤寒沙门菌

（或副伤寒沙门菌）是一种常见的食源性
致病菌，广泛分布于自然界，生存能力较
强，常寄居在人和动物体内，特别是家
禽、家畜及宠物的肠道中。主要污染的
食品有肉和肉制品、蛋和蛋制品、奶和奶
制品等。不过，沙门菌不耐高温，食物的
中心温度达70℃以上，持续5分钟即可
杀死。

从症状上看，沙门菌感染的发病症
状以肠热症多见，如发热、呕吐、腹泻（少
数患者表现为便秘）、腹痛，有些病例会
出现躯干和腹部的淡红色斑疹，同时伴
有疲倦、乏力、头晕、低烧、烦躁和嗜睡，
症状通常持续5-21天。医生提醒，如果
出现沙门菌感染相关症状，应根据医生
的建议合理用药。尤其是儿童、老人以
及免疫功能低下的人，沙门菌感染可能
引起败血症，甚至有死亡风险。

李润青表示，人们无法通过肉眼发
现沙门菌，但在日常生活中做好防护措
施，能够大大减少沙门菌感染的风险。

首先，保持清洁、生熟分开。饭前便
后和食物制备过程中都要勤洗手，餐具、
厨具和厨房环境要清洁。生的肉、禽和
海产品要与其他食物分开，加工食物的
厨具、容器都要生熟分开。

其次，使用安全的水和原材料。食
品制作的全过程要使用安全的水，包括
清洗果蔬、加工食物、清洁烹饪用具和餐
具等。选择新鲜的蔬菜水果，不要食用
超过保质期和变质的食物。

再次，保持食物安全温度。熟食在

常温下放置不宜超过 2 小时；所有熟食
和易腐烂的食物应及时冷藏（最好在
4℃以下）；食物即使存放在冰箱中，也
不能储存过久；从冰箱里取出的生冷熟
食，特别是剩饭剩菜，一定要彻底加热。

最后，加强饮食卫生管理。做好手
部卫生，注意增强体育锻炼，提高自身的
免疫力。如果家中一人或多人同时出现
腹痛、腹泻、发热等症状，尤其是儿童患
者出现上述症状，应立即前往医院肠道
门诊就诊，进行采血检验，同时留取粪便
进行病原学检查，及时应用抗生素并对
症治疗，避免病情恶化。

据央广网

如何预防沙门菌感染？医生支招2

入秋后，气温渐渐转凉，许多大病小
病卷土重来，其中自然少不了“秋季腹
泻”这位不速之客。别看它名字通俗易
懂，发起威来会让孩子又烧又吐又泻，不
过别担心，这份防护攻略请查收。

什么是秋季腹泻？
秋季腹泻，是指秋季高发的儿童腹

泻，通常是由轮状病毒感染引起的，以发
热、呕吐、腹泻为主要表现，严重者会出
现脱水症状。每年9月份开始上升，秋
冬季高发，10-12月为流行高峰期。

得了秋季腹泻怎么办？
秋季腹泻多为轮状病毒引起，属于

自限性疾病，没有特效药，可遵医嘱使用
一些对症药物，如退热、止泻、益生菌
等。生病期间，要清淡饮食。

秋季腹泻对患儿危害最大的是脱
水，严重脱水可造成多器官损伤，甚至危

及生命，一旦患儿出现频繁呕吐、腹泻，
一定要及时补充水分并就医。

预防胜于治疗
一是接种疫苗。可以提前选择接种

轮状病毒疫苗，能起到一定的防护作用。
二是注意个人卫生。保持手卫生：

做到饭前便后要洗手，保持良好的卫生
习惯；注意饮水和食品卫生：不喝生水，
不吃不洁净、隔夜未加热的食物；对于
小宝宝，要注意餐具、奶具、玩具的清
洁、消毒。

三是勤锻炼，合理睡眠，增强免疫
力。要保持适量运动，规律睡眠，避免熬
夜，增强自身体质，减少疾病发生。

四是尽量避免人员聚集。尽量少去
人员密集场所，避免接触有腹泻症状的
病人，防止被传染。

据人民网

细胞铁死亡已被证实与多种肝脏疾
病的发病发展相关。日本一项新研究发
现，细胞铁死亡过程中会产生两种挥发
性分子，并在患者的呼气中被检测到。

铁死亡是一种特殊的细胞程序性死
亡方式，其核心机制依赖于细胞内铁离
子的异常积聚以及脂质过氧化反应的发
生。铁死亡主要病理过程是脂质过氧化
对细胞膜结构造成不可逆破坏，从而导
致细胞功能丧失。目前检测细胞铁死亡
主要依靠组织活检，但此类侵入性方法
给身体带来较大负担。

日本京都大学日前发布新闻公报
说，人呼吸时会有超过1000种挥发性有
机物被排出体外，这些分子中包含着大
量体内代谢信息。如果能详细分析铁死
亡进行时细胞排出的挥发性分子，就有
可能实现通过呼气来检测到铁死亡及与
此相关的疾病进展。

公报说，基于这项新研究成果，可开
发出替代肝活检的方法，应用于健康诊
断及把握肝病相关进程。相关研究成果
已发表于荷兰《氧化还原生物学》杂志
上。 据新华社


