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防控高血压宜用得舒饮食

生熟食不区分易患戊肝

解腻食物清单专治各种吃撑

剩菜不是不能吃，而是要会吃
日常生活中的一日三餐，尤

其是赶上节假日的家庭聚餐，剩
菜都难以避免。那么，剩菜该如
何科学保存，再次食用有哪些注
意事项呢？

剩菜并非绝对不能吃
专家表示，剩菜能否食用的

关键在于食材种类和保存方式。
各类食材隔夜后，营养流失

和有害物质生成的情况差异显
著。绿叶菜隔夜存放过程中产
生亚硝酸盐，是最不建议隔夜吃
的食材；根茎类蔬菜和菌菇类蔬
菜，硝酸盐含量较低，可短时间
存放；肉类、蛋类食材的核心营
养是蛋白质，再次烹饪对营养影
响较小；海鲜等水产品隔夜后会
产生蛋白质降解物，食用风险较
高；豆制品煮好后易滋生细菌，
且变质后不易察觉；凉菜无论荤
素，隔夜后会滋生大量有害物
质，且不适合再次加热，是剩菜
中的高风险品类。

判断剩菜能否食用，除了看
食材种类，还需观察其外观、气
味，若剩菜出现发霉、发黏、异味
等情况，应立即丢弃。

趁热放冰箱是关键
想让剩菜保持相对安全的

状态，科学保存是核心，不同食
材需针对性处理。

针对各类食材的不同特点，

专家给出了分材处理的保存原
则。绿叶菜尽量当餐吃完，若实
在吃不完，需尽快分装冷藏，存
放时间勿超过24小时；根茎类蔬
菜和菌菇类蔬菜，吃不完的尽快
分装冷藏，可保存1~2天；肉类、
蛋类食材需尽快分装冷藏，超过
24小时则需放入冷冻层；海鲜等
水产品尽量当餐吃完，吃不完的
需立即分装冷冻；豆制品尽量当
餐吃完，未烹饪的豆制品买回来
后尽快冷藏，煮好的豆制品若有
剩余，需密封冷藏且尽快吃完；
凉菜无论荤素，坚决做到当餐吃
完；汤类保存时需少放盐等调味
料，煮好后及时倒入瓦锅或密封
保鲜盒中冷藏。

此外，剩菜存放方式也有诸
多讲究。剩菜需趁热放入冰箱，
食物在室温下存放的时间越久，
微生物繁殖就越多；冰箱内的东
西不宜摆放过满，剩菜也不宜装
成太大份，尽量使用轻薄、导热
快的保鲜盒分装；冰箱冷藏室的
温度应精准设在0~6℃；存放时
做到分开储存、密闭保存。

再加工有技巧
即便剩菜保存得当，再次食

用前的处理也至关重要。
剩菜从冰箱取出后，食用前

的第一步是检查状态，通过看外
观、闻气味判断剩菜是否变质；

若状态正常，必须进行彻底加
热，尤其是肉类、蛋类剩菜，需加
热至中心温度达到70℃以上，汤
类剩菜则需煮沸3~5分钟。

建议从源头避免剩菜，其关
键在于按需准备、科学采购、合
理分装。吃不完的新鲜蔬菜提
前洗净，用保鲜膜包裹好存放。
肉类、海产品等在放入冷冻层
前，切成小块分装。若做好的饭
菜吃不完，可在未食用前就密封
分装冷藏。

■相关链接
水果剩太多该先吃哪种？
春节前，很多人家里可能囤

了不少水果。节后剩的水果较
多，该先吃哪种？

专家建议，尽量先消耗已经
成熟的热带水果，像芒果、释迦
果、香蕉等。柑橘类水果在升温
较快的环境中，其霉菌的活跃程
度也比较高，容易腐坏。像苹果
和梨，本身的呼吸强度不高，还
有较厚实的外皮保护，存放时间
相对较长。

要注意的是，发霉水果切掉
坏的部分仍有健康隐患，我们看
到的“霉”只是真菌身体的一小
部分，它的绝大部分早已深入到
果实内部了。如果发现水果已经
局部霉变了，就不要吃了。

陈威

吃腻了、吃撑了怎么办？下
面这些天然食物专治各种吃撑，
可谓是“肠胃救星”。

1.山楂消食化积，对油腻肉
食之积效果明显。

2.大麦茶益气调中，特别适
合淀粉类食物（米、面、糕点）摄
入过多。

3.普洱茶能温养脾胃、消滞
解腻和利湿。

4.陈皮可使胃液分泌增加，
恢复食欲。

5.紫苏可散寒行气、温散气血。
6.白萝卜能缓解消化不良，

吃了过多肉类等油腻食物导致
的难消化、腹胀等，喝点白萝卜

水简单有效。
7.柠檬水能生津解暑、疏肝

解郁。精神不振时，喝杯柠檬水
能开胃醒脑。

8.马蹄富含膳食纤维，能助
消化、疏积滞。不消化、易上火
时，马蹄能助脾胃恢复轻盈运
转。 林晓洁

虽然大家都知道高盐饮食是高血压发生
的重要原因，但超重肥胖及不合理的膳食结
构也是导致高血压及并发症的重要因素。

国际上常以DASH饮食（中文常译为“得
舒饮食”）作为防控高血压的饮食模式：1.足
量的蔬菜、水果和低脂奶制品；2.减少饱和脂
肪、胆固醇和反式脂肪；3.适量的全谷物、鱼、
禽肉和干果类；4.控制钠、甜点、含糖饮料和
红肉。

陈超刚

改良饺子馅料可养脾胃

32岁的王女士刚在砧板上切完生鱼，顺
手又切了水果吃，吃完突发乏力、恶心呕吐，
几天后，尿色深如浓茶，眼白和皮肤明显发
黄，被确诊戊肝（戊型病毒性肝炎）。春节期
间，医院急诊频繁出现戊肝患者。他们多是
聚餐后发病，有的是吃了生鱼片，有的是吃了
没洗净的水果。

戊肝是由戊型肝炎病毒感染引起的急性
消化道传染病。预防戊肝建议食材煮熟，不
吃三文鱼、醉虾醉蟹、海鲜等生食或半生食，
不喝生水；餐具分开，砧板、刀具、餐具分生熟
使用；注意卫生，勤洗手。 胡艳清

改良馅料，不要用太多肉馅，荤素1:2或
者1:3搭配，素的多，荤的少。肉粒要选白肉，
比如鸡肉、虾仁，还有鱼肉。再就是在饺子馅
里加一些马蹄或者少量豆腐，减轻油腻的味
道。

要善用药食同源的食材，如白萝卜理气
消胀，香菇健脾开胃，山药健脾益气。调味要
清淡，避免过咸。要优化面皮和烹饪方法。
面皮要多样化，可以适量加点全麦粉、荞麦
粉，这样营养更均衡。烹饪方法以水煮最好，
避免油煎。要科学食用，控制数量，不要吃太
多。吃饺子时蘸点蒜泥或醋，以帮助消化。
建议原汤化原食。吃完饺子可以喝点原汤帮
助消化，有大麦茶、山楂茶更好。 张金

胡柚是柑橘类水果中少有的凉性水果。
很多人会觉得胡柚有点苦，而它恰恰是胡柚
的“营养担当”。柚皮苷具有抗炎、抗氧化、保
护心血管、增强免疫功能等作用。除此之外，
胡柚还有不错的营养价值。胡柚中含有18
种氨基酸，这在水果中并不多见；它富含维生
素C，对皮肤和免疫都有帮助；矿物质种类也
很丰富，尤其是钾、钙、镁含量较为突出，有助
于维持血压的稳定以及心脏和肌肉的正常功
能。 杜晨凯

这个季节吃胡柚刚刚好

说起脂肪肝，我们普遍指的
是非酒精性脂肪性肝病。目前，
非酒精性脂肪性肝病正严重威
胁着人们的健康。脂肪肝初期
可“逆转”，但如果没能及时控制
和治疗，会导致肝脏纤维化，甚
至出现肝硬化。脂肪肝患者要
改掉不良饮食习惯，注意三大营
养素的合理搭配。

饮食无规律，如经常不吃早
餐，或者三餐饱饥不均会为肥胖

和脂肪肝发病提供条件。长期
大量饮酒也可引起脂肪肝。另
外，过量摄食、吃零食、夜食以及
过分追求高热量、味道浓的食物
会引起身体内脂肪蓄积，也应尽
量避免。

注意三大营养素的合理搭
配，即增加蛋白质的摄入量，重
视脂肪的质和量，限制单糖和双
糖的摄入。脂肪肝患者以低脂
饮食为宜，并且要以植物性脂肪

为主，如橄榄油、菜籽油、茶油
等；少吃一些饱和脂肪酸，如猪
油、牛油、羊油、黄油、奶油等，同
时应限制胆固醇的摄入量，如动
物内脏、脑髓、蛋黄、鱿鱼等；在
糖类摄入方面，应坚持低糖类饮
食。燕麦、牛奶、玉米、海带、甘
薯、大蒜、胡萝卜、山楂、无花果
等都可降脂，脂肪肝患者可常食
用。

刘波

脂肪肝患者注意饮食营养素搭配


