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常识C 蔬菜浸泡久，营养流失多

饭前先喝汤
既暖胃又利于吸收营养

每个人、每个家庭都形成了一定的饮食习惯，这些习惯会

直接影响我们的身体健康水平，在吃饭的顺序上其实有着很

大的学问。下面是关于吃饭顺序常见的几个错误，快来看看

你中招了几个呢？ ■ 据《北京晚报》

第一，餐后马上吃水果是错误的。

人体消化食物的顺序是按照进食的次序进行的，如果先

吃成分复杂且难消化的食物，再吃简单易消化的食物，会影

响后者的吸收，降低其营养利用价值。

各类食物在胃里停留和消化的时间也是有讲究的。例

如，面条、米饭等高糖淀粉类食物以及富含膳食纤维的蔬菜，

在胃里停留的时间大概为1~2小时；富含蛋白质或脂肪的肉

类食物，在胃里停留的时间则需要4~5小时之久；水果和甜

品的主要成分为果糖，不需要在胃里消化，而是直接进入小

肠被吸收。因此，如果餐后马上吃水果，胃里的主食、肉类会

影响水果的胃排空，导致其在体内高温下发酵，甚至腐烂产

生毒素，最终导致胃炎、肠炎等消化道不适症状。因此，正确

的做法应该是预留消化其他食物的时间，然后再吃水果。

第二，饭后喝汤易引起消化不良。

吃饭时喝汤的最大弊端在于食物未充分咀嚼就被吞咽

下去，而饭后喝汤则会冲淡食物消化所需的胃酸，影响消化

进程。长此以往，容易引起胃动力不足，继而出现消化不良

的症状。因此，综合考虑推荐大家在饭前喝一小碗汤，这样

既能暖胃，又能加速营养物质的代谢吸收，还能避免饿肚子

的人狼吞虎咽吃得过多、过急。

第三，先吃肉容易长肉。

前面提到人们在饥肠辘辘的时候，食欲旺盛、进食速度

快。如果先吃肉，会无形之中摄入大量的脂肪和蛋白质。蛋

白质摄入过多容易增加肝肾代谢负担，脂肪摄入过多不利于

控制血脂。吃肉就吃饱了，人们对蔬菜、主食的兴趣会大大

降低，草草吃几口了事。这样一来，糖类和微量元素摄入量

远远达不到人体日常所需，而蛋白质、脂肪摄入却超标，长此

以往容易出现高血脂、肥胖等健康问题。

那么正确的做法是怎样的呢？教给大家一个口诀——

“主食在先，菜送口，肉类食物排最后”，按照这种吃饭顺序，

保证大家吃得既科学又营养。

除了吃饭顺序有讲究，吃饭速度也不宜过快。如果你很

喜欢吃精米细面等高糖淀粉类主食，还吃得特别快，这些食

物进入体内后会刺激胰岛素大量分泌，引起血糖大幅度波

动，增加代谢障碍，加剧肥胖、“三高”、糖尿病等代谢综合

征。因此，吃饭时一定要细嚼慢咽。

说起来不过是用餐顺序、用餐习惯的小变化，做起来改

变的却是健康生活的大效果。

美味M 新说X

“食品级”化妆品更安全？
国家药监局：这是对消费者的误导

可食用果冻口红、“食品级”儿童防晒霜

……当前，“食品级”化妆品宣传充斥市场，商

家宣称这类化妆品原料都是“无添加”“纯天

然”的，不仅安全有效，甚至还能直接食用。对

此，国家药监局日前对外发布，“食品级”化妆

品是对消费者的误导。

此前，国家药监局发布的《儿童化妆品监

督管理规定》中明确规定：儿童化妆品标签不

得标注“食品级”“可食用”等词语或者食品有

关图案。空军特色医学中心皮肤科副主任医

师田燕特别提醒，不存在“食品级”化妆品。

田燕解释，一些生产企业在生产化妆品时

使用了某些可用于生产“食品”的原料，一些商

家就借机称这样的化妆品为“食品级”化妆品，

以表示其销售的化妆品更安全，特别是暗示家

长，把这样的化妆品给儿童使用更安全，儿童

即使吃了都没风险。

“事实上，化妆品和食品是两种不同类别的

产品，依据不同的法规规定,适用不同的产品标

准、原料要求、生产条件等，根本不存在所谓的

‘食品级’化妆品。”田燕强调。■ 据《科技日报》

鲜山药芡实排骨汤

1.早晨起床后 如果早晨五六点钟起床，喝

杯蜂蜜水不仅能补充夜间机体散失的水分，还

兼有补充能量的作用，因为从起床到吃早餐要

间隔1～2个小时，机体很需要能量供应。尤其

对于参加晨练的人，喝杯蜂蜜水就更有必要了。

2.睡前半小时 对于被失眠困扰的人群，

可在夜间上床前半小时喝杯蜂蜜水，有助眠的

作用。如果半夜醒来时又难以入睡，可加服。

如此坚持 10～20 天，对改善失眠有一定帮助。

此外，有习惯性便秘的老人在睡前喝一杯蜂蜜

水，比在其他时间服用更有助缓解便秘。

3.饭前1～1.5小时 蜂蜜能抑制胃酸的分

泌，降低胃酸浓度。因此，如果是患有胃酸过

多的胃炎和胃及十二指肠溃疡的患者，可选择

在饭前1小时服用。

4.运动前30分钟 在运动开始前30分钟喝杯

蜂蜜水，能迅速被肠道吸收，为接下来的运动提供

能量，同时还能补充运动时因出汗消耗的水分。

5.感到疲乏时 不论是体力劳动过度，还是用

脑过度，抑或是错过了吃正餐的时间感到疲乏时,

喝杯蜂蜜水能达到快速补充营养与水分的作用。

此外，对于居家养老、生活有规律的老人，

建议在上午9～10点和下午3～4点钟喝蜂蜜

水为好。即在上下午两次正餐之间喝蜂蜜水，

作为摄取营养素的一种有益补充。如果患有

糖尿病，就不能把蜂蜜水作为日常饮食的一部

分，以免引发血糖波动。 ■ 据《家庭医生报》

养生Y

蜂蜜是很多家庭常备的保健食品，最常见

的服用方法便是用温开水冲服。然而，喝蜂蜜

水的最佳时间要因人、因需而异。

很多人洗果蔬时会用水将

蔬菜、水果浸泡一会儿，觉得这

样洗得更干净。实际上，用水浸

泡果蔬的确可以去除一些残留

农药、杂质，但长时间浸泡，反而

可能让一些细菌渗入果蔬内部，

造成二次污染，也会使果蔬中的

部分水溶性维生素流失。

■ 据《健康咨询报》

材料：鲜山药60克、芡实30克、大枣3粒、生

姜数片、排骨300克（2~3人量）

制作方法：排骨洗净、切块，温水浸泡，焯水

后捞出；鲜山药去皮后切小段，芡实洗净后备

用；所有材料放入锅中，加入清水 1000ml，大火

烧开后转小火 45 分钟，最后根据个人口味加入

食盐调味食用。

功效：滋补肝肾、健脾益气。“一年补透透，

不如补霜降”，霜降是秋季向冬季转变的象征，

为了冬季更好地进补身体，此时应抓准时机，对

脾胃进行调理平补。 ■ 据《广州日报》

不少人在外出就餐时，习惯用热水烫碗筷消

毒，然而这样做真的有用吗？有关专家表示，热

水烫碗筷虽然能够杀死一些微生物，但不能达到

卫生消毒的目的，更多的是起到心理安慰效果。

“高温消毒要真正达到效果必须同时具备温

度和时间两个条件。”中国疾病预防控制中心消

毒学首席专家张流波介绍，如果想杀死餐具上的

微生物，要用刚刚烧开的开水，温度在100℃以

上，而且持续时间不能小于30秒，这样才能对细

菌、病毒产生作用。水温降至90℃，那么消毒时

间要延迟至3到5分钟。水温降至80℃，则需浸

泡冲洗10分钟左右。 ■ 据《深圳特区报》

蜂蜜水：择时喝，更健康

释疑S

吃钙片就能预防骨质疏松？
专家：没那么简单

10月20日是世界骨质疏松日，主题为“骨量

早筛查，骨折早预防”。谈及预防骨质疏松，中日

友好医院骨科关节外科主任王卫国强调，补钙很

重要，但预防骨质疏松仅仅靠补钙还不够。

如何正确预防骨质疏松？王卫国表示，首

先要做到饮食均衡。“补钙对预防骨质疏松很重

要，但身体不仅需要钙，维生素、碳水化合物、纤

维素等也很重要。由于饮食不均衡，素食主义

者可能容易出现缺钙问题。要注意的是，吃大

骨头、胶原补钙的说法没有科学依据。”

即便摄入足够的钙，但不能很好地吸收和

利用钙也不行。专家建议多参加户外活动，适

当增加光照时间，促进身体合成活性维生素

D。“如果钙摄入不足或利用不充分，可使用一些

‘钙+维生素D’的复合补充剂。”王卫国说。

■ 据《科技日报》

热水烫碗筷到底能不能消毒？


