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味精错误

使用方法

炒肉菜不用加味精

肉类中本来就含有谷氨
酸，与菜肴中的盐相遇加热
后，自然就会生成味精的主要
成分——— 谷氨酸钠。除了肉
类，其他带鲜味的食物也没必
要加入味精，如鸡蛋、蘑菇、茭
白、海鲜等。

拌凉菜不宜放味精

味精在温度为 8 0℃—
100℃时才能充分发挥提鲜的
作用。而凉菜的温度偏低，味
精难以发挥作用，甚至还会直
接粘附在原材料上，无味且扫
兴。如果做凉菜时非要放味
精，宜用少量热水把味精溶解
后再拌入凉菜之中。

放醋的菜不能放味精

酸味明显，醋加得比较多
的菜肴不能加味精。因为味精
在酸性环境中不易溶解，而且
酸性越大，溶解度越低，鲜味
效果越差。所以糖醋里脊、醋
熘白菜等酸味大的菜肴都不
能放味精。

调馅料不宜加味精

许多人在调饺子馅、春卷
馅时，都会放点味精，这样很
不安全。味精拌入馅料后，会
一起经过蒸、煮、炸等高温过
程 。但 是 ，温 度 只 要 超 过
100℃，味精就会发生变性。不
但会失去鲜味，还会形成有毒
的焦谷氨酸钠，危害人体健
康。除了不能拌馅，在制作热
菜时，也是要在菜肴即将离火
时才能加入味精。

味精用咸不用甜

在适当的钠离子浓度下，
味精的鲜味才能更突出。所
以，味精的鲜味在咸味菜肴中
才能有鲜美表现，但如果在甜
味菜中放入味精，不但不能增
鲜，反而会抑制甜鲜的本味，
并产生一股异味。所以，鸡茸
玉米羹、香甜芋茸等菜肴中不
能加味精。 （鑫华）

控盐“六妙招”

1、烹调时多用醋、柠檬汁
等酸味调味汁，替代一部分盐
和酱油，同时也可以改善食物
口感，味道鲜美。

2、多采用蒸、烤、煮等烹
调方式，多享受食物天然的味
道，少放盐。对于放了盐的汤
菜，避免喝菜汤。

3、多吃有味道的菜，如洋
葱、番茄、青椒、胡萝卜等食
物，用食物本身的味道来提升
菜的口感。

4、做凉拌菜的时候，最后
放盐，少撒上一点儿盐再放些
醋，味道就很好。

5、用酱油等调味品时，用
点、蘸的方式，而不是一次性
将酱油都倒进菜里面。每6毫
升酱油所含钠离子等价于1克
盐中钠离子的量。

6、不需要在所有的菜里
都放盐，最后一道汤可以不放
盐。因为人口腔里的盐味是可
以累积的，人们在吃其他菜的
时候，在口腔里已经留。

（王洛）

夏日多饮水，方式要讲究
饮水不当影响身体健康，专家建议科学饮水

水，是生命之源；饮水，是生活中的必需，这当然是老少皆知的事。盛暑季节，由于出汗、皮肤粘膜蒸发剧增，

人体水分丢失较多，因而对饮水的需求量也随之明显增加。但是因为种种原因，包括生理知识缺乏、生活经验不

足，招致饮水不当而影响身体健康、甚至致病。兹列举盛暑季节中几种饮水之忌，供您参考。

忌牛饮

也就是一次饮水量过多，这种
情况多发生于激烈运动后或较长
时间不饮水时。这种饮水方式使胃
容量急剧扩大，远远超过胃肠道传
送和吸收能力，陡然增加器官负
荷，影响消化功能。特别牛饮一通
又再次进行体力(育)活动者，害处
更大。因此应慢饮、少量、频饮为
好。

忌急冷饮

冷饮人皆喜欢，但方法不对，

却可致比如在热汗淋漓时全身血
管扩张，体表腺体开放，若突喝冰
冷饮料，使机体某一部位(咽喉部)

发生温度骤变，便会反射性地发生
血管、腺体导管和食管的平滑肌急
剧挛缩，很易诱发咽喉炎、气管炎
甚至喘息。

忌餐前饮

据笔者观察，这种现象最易见
于青少年学生。放学归来，已是饭
菜备好，但口渴难忍，先咕噜咕噜
灌饮一大杯开水，然后就席。殊不
知，天气炎热，消化腺分泌已受影
响，一大杯白开水，将原已不足的

消化液更为稀释，从而影响消化功
能。最好建议是以汤代茶，汤中咸
味可刺激消化腺分泌，提高消化液
的活性，水份也得以补充。或者先
食半碗白粥也可。

忌淡饮

也就是说只饮白开水。盛夏出
汗大量丢失各种电解质(主要是氯
化钠)，虽然肾脏可通过重吸收给
予调节，但常有一定限度和需一定
时间。若只饮白开水，则可能由于
饮水越多，出汗越多，失盐越多，从
而可发生低钠血症。全身将软弱无
力、疲乏和精神不振。因此应在饮

水中加少量的食盐，特别在劳动
中、运动后。

忌过量饮充汽饮料

饮用过多充汽饮料，二氧化碳
在胃中可刺激胃酸分泌，虽然这对
低酸度的人可能有好处，但对于高
胃酸分泌的人，特别有胃十二指肠
溃疡病或慢性胃炎的人就可能是一
种不利因素。此外，某些饮料是用添
加碳酸二氢钠作为产汽剂的，钠的
浓度较高，身体经常处于高钠负荷
的状态，也非无害。因此应以适量为
宜。何谓适量？只能因人而异，宁少
勿多似乎是合理的。 （宗禾）

下馆子喜油腻不吃主食易伤胃

餐前喝酒或甜饮料

空腹状态下喝酒，酒精的吸收
速度较快，人更容易喝醉，并且此
时酒精对胃部刺激大，容易损伤胃
黏膜。而碳酸饮料不仅营养价值
低，还会妨碍胃肠对食物的消化吸
收。相比之下，鲜豆浆和纯酸奶是
就餐时最好的饮料。如果就餐前一
定要喝酒，先喝些酸奶或吃点饼干
可以对胃黏膜起到保护作用。

点凉菜时肉类唱主角

凉菜可以平衡主菜油脂过多
和蛋白质过剩的问题，然而很多人
习惯点酱牛肉、罗汉肚、白斩鸡等
肉类凉菜，让凉菜失去了调节营养
平衡的作用，反而加剧了蛋白质过
剩。此外，冷荤容易滋生细菌，引起
腹泻等问题。建议点凉菜时以生拌
蔬菜、蘸酱蔬菜，蕨根粉等淀粉食
品，藕片、山药等根茎类食品和水
果沙拉等素食为主。

餐间吃大量味道浓重的菜肴

浓味烹调往往会遮盖食物原料
的不新鲜气味和较为低劣的质感，

更会让食材失去原本的味道，还让
人在无形中摄入更多钠。在点菜时，
应注意适当点些调味较为清爽的菜
肴，如用清蒸、白灼等方法制作的。
有一两个浓味菜肴即可，再配一个
酸辣或酸鲜菜，可提神醒胃。

餐后喝咸味汤

很多餐馆的上菜习惯是，等到
最后了才上汤，并且往往是咸味汤。
大量菜肴已经提供了极多的盐分和
油脂，如果再喝咸味浓汤，必然会增
加盐分和热量。正确的做法是，餐前
喝一些淡味的蔬菜汤或蘑菇汤，不

但补充营养，还能降低食量。餐后或
餐间可喝一些杂粮、豆类制成的粥。

只吃菜不吃主食

宴席上，不少人只吃菜、不吃
饭，直到酒足菜饱之后，才想起来是
不是要上主食，这时肚子里已经没
有空地方了。然而，空腹食用大量富
含蛋白质而缺乏碳水化合物的食
物，不仅无益于消化，其中的蛋白质
还会被浪费掉。从营养和健康的角
度来讲，主食应该尽量早上，一口菜
一口饭的进餐模式很值得提倡。

（王洛）

忙碌的现代人总喜欢三

五成群聚在一起下馆子。饭

局上自然少不了美味佳肴，

推杯换盏。殊不知，点菜也是

门大学问，很多人会陷入误

区。看看下面几个外出就餐

的误区，你犯了几个？

经期吃芒果与患子宫肌瘤无关
专家：虽然如此，并不代表大家可以无节制地吃

近期，网络上流传一个观点，
即芒果有止血的作用，故女性月经
期不能吃芒果，否则容易得子宫肌
瘤。乍听似乎有些道理，却经不起
推敲。

芒果为热带水果之一，因其果
肉细腻芳香，风味独特，深受人们
喜爱，素有“热带果王”之称。芒果
含有多种营养成分，能降低胆固

醇，常食芒果有利于防治心血管疾
病，有益于视力，能润泽皮肤，是女
士们的美容佳果。

子宫肌瘤是常见的女性生殖
系统良性肿瘤，目前发病机制尚不
明确，可能与人种、初潮年龄、生育
情况、性激素及受体、遗传等多方
面因素有关。因而，不能断定经期
止血会增加子宫肌瘤可能。

那么，芒果它到底有没有止血
的作用呢？中医认为，芒果能益胃生
津、止渴、止呕、利尿，适用于口渴咽
干、胃气虚弱、眩晕呕逆，并未提及
止血功能。而《食性本草》记载芒果

“主妇人经脉不通”，意思是说，芒果
能治疗女性经血不畅，这点与经期
止血的观点恰恰是相反的。

因此，我们可以得出以下结论：

第一，经期止血与子宫肌瘤没有因
果联系；第二，芒果并没有止血功
效。因此，女性月经期间吃芒果易患
子宫肌瘤的说法是没有道理的。

芒果的嫌疑洗清了，芒果又有
诸多益处，但是这并不代表大家可
以无节制地吃芒果，无论是怎样的
美味或是怎样的有益，请你千万谨
记，过犹不及。 （宗禾）
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