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花蛤如何去沙
槐荫区吴女士问：我们全家人

都爱吃花蛤，但是里面的沙子很影
响口感。请问怎么为花蛤去沙？

胶东于家水产批发中心赵闯：
用海水泡是最好的办法，但是如果
没有海水，食用盐加自来水也能达
到类似效果。买来新鲜花蛤后放在
溶有食盐的水中，让花蛤吐吐沙，大
约半个小时后洗干净再烹饪即可。
同时，5月—8月的花蛤比较肥，更容
易把沙吐干净。其他时间比如现在
这个季节，花蛤较瘦，很难吐干净
沙。因此建议这个季节可以吃即食
的冰蛤。 (见习记者 万兵)

怎么保存韭菜
历下区张女士问：冬天头天剩

下的韭菜第二天很容易烂掉。请问
怎么保存韭菜。

十亩园菜市场菜商张京迎：冬天
多是大棚蔬菜，大棚里温度比较高，
一出大棚气温就很低，一热一冷韭菜
也受不了，容易冻坏。韭菜买回家后，
可以用报纸包裹，放在凉爽处，最好
不要放进冰箱。因为报纸能吸潮，冰
箱里则水汽过重。不建议用薄膜包
裹，因为薄膜包裹时，水汽散不开，
韭菜就容易烂。 (见习记者 王皇)

“私人定制”竭诚为您服务
开门七件事，柴米油盐酱醋茶，

在日常生活中如果您遇到了什么难
题，没问题，在这里，通过我们的私
人定制，都能得到专业人士的专门
解答。您的问题可通过以下方式与
我们互动：拨打电话：96706；将问题
发送到邮箱：qlwbsrdz@163 .com；可
加入QQ群：347729326。

吃吃素素流流行行，，素素食食馆馆走走红红
营养师：儿童孕妇尽量别素食

见习记者 万兵 王皇

没事吃点素，挺好

近日，“吃素”成了省城一
个不大不小的流行趋势。记者
搜索济南市的自助团购，某定
价仅15 . 9元一位的素食店价
格诱人，而其它肉类自助最低
也要35元。据店内工作人员李
女士介绍，来店里吃饭的人各
个年龄段都有，有的是素食者，
也有偶尔来吃的。“店主吃素，
希望能推广素菜。”李女士说，
中午能有近300人，晚上也有
200人，生意还算不错。

27岁的张先生就是名素食
主义者。他从小就不喜欢吃肉，

“一吃肉就身体不舒服，吃青菜
则很好。”“吃素”对于现在饱受
肥胖、三高困扰的人们来说，的
确有一定好处。“可以降低因为
动物性食物脂肪和胆固醇过剩
摄入增加的风险。”国家二级公
共营养师王金龙表示，而且“植
物性食物中的膳食纤维有助于
预防和减少三高、肠道癌症、肥
胖和痛风的发生”。

吃素两年经常头晕

然而，素食不是“万金油”，
也未必适合所有人。在出版社
工作的孙女士4年前曾坚持吃
素近2年。“以前很爱吃肉身材
也比较胖，但后来参加过寺院
体验活动，就转吃素了。”不过，
孙女士坚持了不到1年时，身体
就出现不良症状。“体重下降得
特别快，经常头晕，身体也变差
了。后来还去中医调理。现在就
荤素都吃了。”

对此，王金龙表示，生长发
育中的儿童青少年、待孕及孕产
妇、运动员等人群最好不要素
食。“动物性食物中的优质蛋白
质是这些能量消耗大、代谢快的
人群的重要原材料。”王金龙介
绍，肉类中的脂肪是脂溶性维生
素吸收运转的重要载体，胆固醇
则是生长激素和性激素的重要
成分。同时，这些人群对血红素
铁需求量较大，因而动物性食物
对他们来说非常必要。

而对女性来说，长期吃素
食也不好。“可能因为缺乏维生
素A、E、B12、铁等造成内分泌

失
调，”王
金龙说，

“女性经
常食素，
会对体内
激 素 分 泌
造 成 破 坏
性影响，严
重的甚至可能导致不育。”

素食者均衡营养有窍门

不光如此，即便是适合素
食的人群，也要注意均衡营养。
王金龙称，对人体来说，吃些蔬
菜、水果，增加纤维素对身体很
有好处。但同时，蛋白质摄入量
要足够，不能只吃蔬菜，要吃些
豆类及其制品、干果等。

另外也要摄入各种维生
素，尤其是B12维生素片。“因
为素食中的B12很不稳定，所
以素食者比较容易缺少B12。”
王金龙介绍，缺乏B12可能造

成贫血，因而多注意发酵豆制
品摄入、多晒太阳、多运动也是
素食者们需要的。

此外，钙的补充也很重要，
王金龙建议尽量多喝点豆浆，
或通过吃黄豆、椰菜、果汁和谷
物达到补钙效果。

由于不少素食者都是减肥
人群，“虽然素食可以减轻体
重，但不注意的话有一些误区
会导致体重增加。”王金龙举了
个例子，比如有的人由于蛋白
质摄入不够，身体总觉得饿，导
致多吃了米饭、干果甚至嗜糖，
体重也随之增加。“素食也有高
能量食物。”王金龙说。

乐淘二人转

私人定制

素素食食是是一一种种不不食食肉肉、、家家禽禽、、海海鲜鲜等等动动物物产产品品的的饮饮食食方方式式。。近近
日日，，省省城城““素素食食自自助助餐餐””““素素食食餐餐厅厅””生生意意红红火火。。具具体体到到为为啥啥吃吃素素，，不不
同同的的人人有有不不同同的的解解释释。。营营养养师师分分析析，，吃吃素素食食对对身身体体有有一一定定的的好好处处，，
但但并并不不是是所所有有的的人人都都适适合合吃吃素素。。


	B11-PDF 版面

