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西柚又称葡萄柚， 据专家考证， 西柚
内的维生素C和抗氧化剂的含量都是非常
高， 而且所含的热量十分低， 每个大约七
十六卡路里， 加上含丰富钾质， 有助减少
下半身的脂肪及水份积聚。 对于抗肿瘤、
预防肿瘤和防止动脉粥样硬化都具有一定
的效果。

吃西柚减脂肪

■健康红绿灯

火锅汤的温度高， 特别是麻辣火锅，
对胃肠的刺激较大 ， 容易损伤胃肠道黏
膜。 化解办法是进食火锅后喝点酸奶， 以
保护胃肠道黏膜。 酸奶中含有乳酸菌， 可
酸化肠腔， 抑制腐败菌生长， 减弱其在肠
道产生毒素的作用， 从而防止腹泻、 腹痛
等症状发生。

酸奶保护肠道黏膜
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尽量选择清汤锅底
尽量选择清汤锅底， 例如老北京

涮肉用的清汤锅底， 作料只是葱姜和
白水。 现在的锅底种类繁多， 例如，
麻辣锅底， 这种锅底中存在着一部分
油脂， 这些油脂和辣椒不仅会刺激口
腔、 食管与胃肠道的黏膜， 还会使其
发生充血和水肿， 还容易诱发一些更
重的疾病。 凡是口腔炎、 慢性咽炎、
溃疡病、 慢性胰腺炎、 胆囊炎病复发
者及上腹部做过手术者， 不宜吃太麻
太辣的火锅。

选用的食材要干净
吃火锅一方面要讲究锅底， 另一

方面更要讲究食材， 在食材的选择方
面， 一定要新鲜卫生。 肉片越新鲜越
好。 肉片如果储存时间过长， 其营养
成分就会大量损失。 新鲜肉片要切
薄 ， 若肉片厚 ， 涮时不易杀 死 寄
生虫虫卵 ， 涮的时间过长还 会 引
起营养的损失 。 一般来讲 ， 薄 肉
片在沸腾的锅中烫 1分钟左右 ， 肉
的颜色由鲜红色变为灰白 ， 才 可
以食用。 同时， 还要看肉片上有无
白色、 米粒状物质， 如有则可能是囊

虫卵， 食用时应当注意。

肉类食用不宜过量
对于肥牛 、 肥羊 、 鸡肉片 、 海

鲜、 血片等动物性涮料要吃得适量而
不能太多， 与平日吃的肥牛或者肥羊
不同的是 ， 火锅肉的脂肪含量高达
30%， 如果读者朋友吃入两斤火锅肥
羊的话， 相当于摄入1000克脂肪， 用
一句大俗语： 大脑沟里充斥着全是脂
肪了。 如体形较胖的女士对牛羊肉最
好浅尝辄止， 多选择鸡肉片、 海鲜、
血片、 百叶等低脂肪的品种。 身体虚
寒的女士却应当多选羊肉片， 以达到
祛寒滋补的效果。 容易发生过敏的女
士应当尽量避免海鲜， 而经常生疮长
痘、 皮肤油腻的女士则应当多选海鲜
和血片， 并尽量用豆腐来代替肉类。

另外对于重庆火锅、 四川火锅中
常吃的鹅肠和鸭肠， 胆固醇含量非常
高， 同样在涮的过程中不宜多吃。

专家指出， 引发过敏性反应的患
者， 多是食用海鲜过量， 有的食客在
品尝以麻辣闻名的四川火锅时， 不知
节制的食用， 同样会引起咽喉肿痛、
便秘等症状。

避免食用过烫
我们在将涮好的食材， 放入体内

的时候， 吃的速度一定要慢。 火锅在
开锅之后， 温度会高达120度， 如果
迅速的将煮熟的食物吃入体内， 首先
对我们的人体的口腔黏膜造成直接的
灼伤； 其次， 对我们人体的食道也有
一定的灼伤， 如果常吃烫食， 还会破
坏舌面的味觉， 降低味觉机能， 影响
食欲， 过烫的食物还会引起牙齿和上
消化道病变。 因此在食用火锅时， 切
记要将涮好的食物稍凉一下再吃。

底料小料少油为最好
在我们平常吃火锅的时候， 底料

成为必不可少的调味品， 很多人喜欢

用底料来减少羊肉的腥味， 但熟不知
底料中含有大量的牛油， 其脂肪含量
非常高， 达到每100克调料中有50克
是脂肪， 而一个人正常的脂肪摄入量
应为每天25克—30克， 一袋100克的
底料就已经严重超标了。

除此之外， 针对火锅小料脂肪含
量高的问题， 北京电视台 《我是大医
生》 节目专门做了一组实验， 三种小
料： 麻酱、 沙茶酱、 香油是我们平时
吃火锅的时候， 最常用的三种蘸料，
将它们拿到实验室， 用科学的手段检
测出哪种蘸料脂肪含量最高。

最终实验结果表明， 香油的脂肪
含量最高， 达到每100克中脂肪约为
90克， 沙茶酱的脂肪含量属于第二，
也高达70克左右， 最少的是麻酱， 同
样达到60克。 因此， 在底料和小料的
选择中， 一定要因人而异， 尽量减少
脂肪的摄入。

先涮菜后涮肉
涮羊肉顾名思义体现了羊肉的重

要性 ， 在很多家庭吃涮羊肉的过程
中， 都先将羊肉下锅涮， 等吃爽了各
种肉类之后， 才将事先准备好的菜下
锅， 用北京话将叫做 “遛缝儿”， 但
是这种方法， 在专家看来是极其不健
康不合理的。

医生指出， 吃火锅的顺序应该是
先菜后肉， 这样才有利于健康。 如果
先肉后菜， 蔬菜会吸收残留在锅内的
嘌呤等有害物质， 从而进入人的身体
内， 而且空腹吃肉容易摄入过多的脂
肪和热量。 正确的顺序应该是先土豆
类、 后叶菜类， 最后才是肉类， 这样
既能增加饱腹感， 避免摄入过量的脂
肪， 还可以避免嘌呤等有害物质进入
体内。

选择食材时应以低嘌呤的素食为
主 ,像油菜 、 白菜 、 胡萝卜 、 土豆 、
海带和瓜类等 ,因富含钾元素而具有
抑制尿酸沉淀析出的作用,但吃无妨。
另外再搭配少量肉食 ,但不要选择海
鲜和动物内脏。

这些肉丸大多属于垃圾食品， 肉的含
量很少， 甚至不含肉。 一颗肉丸中含有食
用明胶、 香精、 色素、 增白剂等十几种添
加剂， 真是垃圾食品中的垃圾。 另外， 这
些速冻肉丸也属于高热量、 高油、 高盐的
食品， 一两虾丸的能量至少相当于二两米
饭， 最好不要食用 ， 特别是心脑血管疾
病、 糖尿病等慢性疾病患者。

速冻鱼丸、虾丸不要吃

吃火锅时饮料最好选择苏打水,它可以
中和尿酸,是痛风患者非常好的饮料。 绿茶
有清咽利喉的作用，对治疗咽炎有利，最好
再加点菊花及胖大海， 对缓解咽炎症状非
常有效。

喝苏打水、绿茶

�火锅病并不是一种病， 是吃火锅的方式不正确而引起的多种
疾病的综合。 痛风和牙龈肿痛、 咽喉肿痛、 口腔黏膜损伤、 口疮等
一些口腔疾病都是火锅病的主要症状， 甚至过量的食用火锅， 还会
引起心梗和脑梗等疾病， 严重影响人的生命。

吃火锅
小心火锅病

��入冬以来， 随着几波寒流来袭， 市区天气骤
然变冷， 但火锅店的生意却因此而红火起来， 同

时， 家庭吃火锅也因为天冷而升温。 天气冷
了， 买些羊肉和蔬菜， 在自己调制些火锅

料， 一家人坐在一起围炉而食。 不仅
汤水好喝气氛也更加融洽。 但是您
在吃火锅的同时， 也要小心火锅病
的侵袭。

冬季提醒：


