
1.安全方面，只能靠“相信”
“按照标准规范生产”的可生吃鸡蛋，安全风险非常

低。但是，一方面，中国尚无相应的国家标准；另一方面，可
生食鸡蛋的标准只能针对生产管理过程，而消费者无法分
辨。当只需要贴上“可生食”标签价格就可以成倍上涨，而
消费者也无法分辨，就只能靠你对商家的“高度信任”了。

2.营养方面，生鸡蛋不如熟鸡蛋
有的人宣称“生吃鸡蛋更有营养”，完全是臆想。鸡

蛋中最主要的营养成分是蛋白质，而生鸡蛋中有一些蛋
白酶抑制剂，会影响蛋白质的消化吸收。所以，生吃鸡
蛋，蛋白质的消化吸收效率要低于煮熟的鸡蛋。

鸡蛋中有一类维生素叫做“生物素”，也被称为维生
素B7。而鸡蛋中有一种名叫“avidin”的蛋白质，生吃之
后会抑制生物素的吸收。长期生吃鸡蛋，就可能造成生

物素的缺乏。而充分烹饪之后，avidin被彻底变性，就失
去了对抑制生物素吸收的能力。

许多人认为食物烹饪做熟会导致一些营养成分被破
坏——这在理论上是对的。在鸡蛋中含量较高的营养成
分中，只有维生素A和维生素B5在加热之后有一定的下
降。而蛋白、脂肪、矿物质都不受影响，反而因为破坏了
蛋白酶抑制剂，有利于蛋白质和生物素的吸收。这个“有
利于”的营养价值，要远远大于“维生素A和B5”的损失。
也就是说，从营养角度说，生吃鸡蛋不如熟吃好。

3.生鸡蛋好吃吗？
前面两点是“事实判断”，好不好吃是不存在科学答

案的“主观体验”。喜欢吃什么都无可厚非，但不应该出
于喜欢或者不喜欢而歪曲前两点。

文/云无心（食品工程博士）
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孩子爱挑食 强调“三不要”

1.不要在吃饭的时候批评孩子，除
了不影响食物更好地消化吸收外，很重
要的原因就是让孩子单纯地享受食物
的味道和营养，而不是因为一顿餐桌上
的训斥而对食物产生不好的记忆。

2.不要用食物作为奖励。不要强迫
孩子吃某种不爱吃的食物；允许孩子在
合理范围内选择食物，调动其选择食物
的积极性。

3.不要在用餐过程中看电视或做其
他，不要边玩边吃。用心吃饭，享受食物。

想让孩子好好吃饭遵循“七建议”

1.每周至少摄入25种食物
平衡膳食模式是最大程度上保障

人体营养需要和健康的基础，食物多样
是平衡膳食的基本原则。每天的膳食
应包括谷薯类、蔬果类、畜禽鱼蛋奶类、
大豆坚果等食物。建议平均每天至少
摄入12种以上食物，每周25种。

2.多吃蔬果奶类和大豆
蔬菜和水果是维生素、矿物质、膳

食纤维和植物化学物的重要来源，奶类
和大豆类富含钙、优质蛋白质和B族维
生素，坚果是膳食的有益补充。提倡餐
餐有蔬菜、天天吃水果。为满足骨骼生
长的需要，要保证每天喝奶及奶制品
300ML或相当量奶制品，经常吃大豆制
品，适量吃坚果。

3.吃畜肉应选择瘦肉
鱼禽蛋和瘦肉可提供人体所需要

的优质蛋白质、维生素A、B族维生素等，
有些也含有较高的脂肪和胆固醇。建
议动物性食物优先选择鱼和禽类，脂肪
含量相对较低，鱼类含有较多的不饱和
脂肪酸。蛋类各种营养成分齐全。吃
畜肉应选择瘦肉，脂肪含量较低。少吃
或不吃烟熏腌制的肉类。

4.少盐少油，清淡饮食
应培养清淡饮食的习惯，少盐少油

少糖，食盐每人每天不超过5克，烹调油
25-30克，添加糖不超过50克，最好控
制在25克以下。

5.一日三餐的时间应相对固定
儿童青少年的消化系统结构和功

能还处于发育阶段。一日三餐的合理
和规律是培养健康饮食行为的基本。
应清淡饮食，减少在外就餐，少吃含能
量、脂肪或糖高的快餐。

一日三餐的时间应相对固定，做到
定时定量，进餐时细嚼慢咽。早餐提供
的能量应占全天总能量的25%~30%，午
餐占30%~40%、晚餐占30%~35%为宜。

每天吃早餐，并保证早餐的营养充
足，至少应包括以下三类及以上食物:谷
薯类、肉蛋类、奶豆类及其制品、果蔬
类。午餐在一天中起着承上启下的作
用，要吃饱吃好。晚餐要适量。少吃高
盐、高糖或高脂肪的快餐，如果要是快
餐，尽量选择搭配蔬菜、水果的快餐。

6.足量饮水，每天少量多次、足量
喝水

6 岁 至 10 岁 儿 童 每 天 800-
1000ML，11 至 17 岁儿童每天 1100-
1400ML。天气炎热或运动时出汗较多，
应增加饮水量。饮水时应少量多次，不
要感到口渴时再喝，可以在每个课间喝
水100-200ML左右。

7.少喝或不喝含糖饮料，禁饮酒
选择卫生、营养丰富的食物做零

食；水果和能生吃的新鲜蔬菜、奶类、大
豆及其制品、坚果均可做零食。油炸、
高盐或高糖的食品不宜做零食。多数
饮料含有大量的添加糖，要尽量做到少
喝或不喝含糖饮料，更不能用饮料代替
饮用水，要学会查看产品标签中的营养
成分表，选择“碳水化合物”或“糖”含量
低的饮料。

儿童青少年各脏器功能还未发育
完善，此时饮酒对身体损伤甚为严重，
因此，禁止饮酒。即使少量饮酒，其注
意力、记忆力、学习能力也会有所下降，
思维迟缓。特别是儿童青少年对酒精
的解毒能力低，饮酒轻则头痛，重则造
成昏迷甚至死亡。

另外，避免盲目节食，或采用极端
的减肥方式控制体重。做到遵循进餐
规律，减缓进食速度；低年龄儿童可以
用较小的餐具进餐，帮助他们形成定量
进餐的习惯。家长应自身养成合理饮
食行为，以身作则，对孩子健康的饮食
行为给予鼓励。偏食、挑食行为要早发
现、早纠正，调整食物结构，增加食物多
样性，提高儿童对食物的接受程度。

文/张妍（中国疾病预防控制中心
营养与健康所副研究员）

胃是人体消化道贮藏和消化食物的器官。在日
常生活中，有些人由于长期饮用烈性酒、浓茶、咖啡、
过量的辣椒调味品，以及摄入过咸、过酸及过粗糙的
食物，反复刺激胃黏膜，这些不合理不规律的饮食习
惯及暴饮暴食使胃黏膜受损，致使出现上腹饱闷感或
疼痛、食欲不佳、恶心呕吐、烧心腹胀等症状。在这种

情况下，一般都
会用一些药物来
缓解一时之苦。

但有些药不
但起不到任
何作用，反而
会使胃病加
重。

蜂蜜中的锰等多种无机盐
可促进食物消化和人体代谢

火箭军特色医学中心消化内科副主任医师刘建
军博士说，蜂蜜的气味芳香可口，从营养和保健
价值来看，不仅是滋补、益寿延年之品，又
是治病之良药。蜂蜜中大约含有35％
的葡萄糖、40％果糖，这两种糖都可
以直接被人体所吸收利用，蜂蜜
还含有与人体血清浓度相似的
多种无机盐以及一定数量的
B1、B2、B6及铁、钙、铜、锰、磷、
钾等维生素，是食物中含酶最
多的一种，为淀粉酶、脂酶、转
化酶等。酶是帮助人体消化、
吸收和一系列物质代谢及化学
变化的“促进派”。蜂蜜可以说
是胃的良友，在治疗胃病中有立竿
见影的奇效。这是因为蜂蜜所含的
锰等无机盐有促进食物消化和同化作
用。蜂蜜又是治疗大便秘结的药物，具有润
肠通便的作用。每昼夜服用蜂蜜3～4次。

饭前1.5小时和饭后2小时
都适合食用蜂蜜

蜂蜜的食用时间大有讲究，一般均在饭前1—1.5
小时或饭后2—3小时食用比较适宜。但对
有胃肠道疾病的患者，则应根据病情确定食

用时间，以利于发挥其医疗作用。因
为科学研究和临床实践证明：蜂蜜对
胃酸分泌有双重影响，当胃酸分泌过

多或过少时，蜂蜜可起到调节作用，使胃酸分泌活动
正常化。如在饭前一个半小时食用蜂蜜，它可抑制胃
酸的分泌，如在食用蜂蜜后立即进食，它又会刺激胃
酸的分泌；温热的蜂蜜水溶液能使胃液稀释而降低胃
液酸性，而冷的蜂蜜水溶液却可提高胃液酸度，并能

刺激肠道的运动，有轻泻作用。因此，胃酸过
多或肥大性胃炎，特别是胃和十二指肠

溃疡的患者，宜在饭前1小时食用温
蜂蜜水，能抑制胃酸的分泌而使胃

酸降低，从而减少对胃粘膜的刺
激，有利于溃疡面的愈合；而胃
酸缺乏或萎缩性胃炎的患者，
宜食用冷蜜水后立即进食。

不能用铁、铝等金属和
塑料容器

长时间存放蜂蜜

食用蜂蜜的一般剂量是：成年人
每天食用100克较为适宜，最多也不超过

200克，分早、中、晚三次食用，早晨30—60克，
中午40—80克，晚上30—60克，儿童每日食用30克较
好。用于治疗时，以两个月为一个疗程。存放蜂蜜的
容器最好是用玻璃和陶瓷器皿，不能用铁、铝等金属
容器长时间贮存，以防蜂蜜中的酸类腐蚀容器，产生
游离重金属污染蜂蜜。用无毒塑料瓶存放蜂蜜的时
间也不宜过长，装入容器的蜂蜜应放在清洁、阴凉、通
风干燥的地方。每次取食蜂蜜后，要将容器口盖好，
以防污染。

用韭菜籽和蜂蜜各30克配方。先将韭菜籽研
成细末，再同蜂蜜和为丸，早、晚各服10
克，治疗胃痛具有良好的效果。当胃部

饱胀、不适、翻腾或疼痛时，取鲜柠檬一个，榨出汁液，
加入适量蜂蜜、温开水、冰糖后饮服，半小时或一小时
后即可见效。

蜂蜜在临床上不仅可以治疗胃炎，还可以在蜂蜜
中加上某些药物治疗溃疡病。如每晨用温开水冲蜂
蜜6克，空腹服或用丹参15克、木
香6克、炙甘草6克，煎汁冲蜂
蜜服，可辅助治疗胃和十
二指肠溃疡以及各
种胃痛症。之所以
有如此良效，就是
因为蜂蜜是一种
潜 在 的 碱 性 物
质，它所含的锰
等无机盐，有促
进食物消化的作
用，从而减轻胃
肠 负 担 缓 解 症
状。

文/莫鹏
（火箭军特

色医学中心）

伤肝元凶之一：高脂饮食
脂肪摄入过高，常于肝内沉积，妨碍肝糖原合成，促

使肝功能减退。防油脂超标，防肝脏受损，饮食要做到
“六不”：

1.一般成人每日用油不超过25克（白搪瓷勺2勺半）；
2.不用荤油、不吃肥肉、不吃油炸食品；
3.选择瘦肉，吃鸡肉、鸭肉时，要除去外皮和脂肪层；
4.少吃奶油糕点、油炸方便面等食物，坚果每天食用

量不超10克；
5.少吃高胆固醇食品（如猪脑、动物肝脏、动物肾脏、

鱼子、蟹黄、鸡头、鸭头、虾头、鱼子酱、鱿鱼）。
6.多用煮、炖、汆、蒸、拌等少油的方法烹调食物，不

用油炸、油煎等方法烹调食物。
同时，有意识地适当食用具有辅助调节血脂作用的食

物，如燕麦、玉米、海带、大蒜、苹果、洋葱、红薯、胡萝卜、芹
菜、花菜、蕈菇类、山楂、柠檬等，是养肝的明智之举。

伤肝元凶之二：酗酒
喝酒最直接的影响是伤肝，这是因为酒精进入机体

后，需要通过肝脏代谢，在这个过程中，不仅会干扰体内
的糖类、脂类、蛋白质等营养物质正常的代谢，还会影响
肝脏的解毒功能，同时酒精对肝脏还有直接的毒性作用，

会诱发各种肝脏疾病。
为保护肝脏，应坚持不饮酒

或少饮酒。如果一定要饮酒，
少量饮用低度红葡萄酒是相
对更好的选择。所谓“少
量”，以每日不超过150毫
升（大约1杯）为宜。

此外，导致肝脏“受伤”
的还有两个帮凶。

“帮凶”之一：高热量
适当的热量有利于肝组织细胞的再生和肝功能的恢

复，但过度摄食，会导致代谢紊乱，为肝病的发生提供条件。
成年人每日适宜的热量摄入为1600～2400千卡。每

餐七分饱，晚餐吃得少，睡前不吃零食，是保肝的不变准则。

“帮凶”之二：甜食
过多甜食会转变为脂肪，从而导致肥胖，促使脂肪肝

的形成。为此，要避免过多甜食如糖果、饼干、糕点、含糖
饮料等食物的摄入。

想要保护肝脏，除了远离伤肝“凶手”，还要多亲近保
肝“能手”，事实上，能保护肝脏的食物生活中都很常见。

保肝能手之一：优质蛋白质
每天摄入优质蛋白，可改善免疫力、保护肝功能，甚

至促使已受损的肝细胞恢复和再生。
因此，健康成人每日摄入“四个一”，即“一袋脱脂奶

（250毫升）、一个煮鸡蛋、一两豆制品、一两精瘦肉”是蛋白
质的基本保证。

保肝能手之二：维生素和矿物质
充足的维生素和矿物质能保证肝脏处于最佳状态。

维生素E、维生素C、维生素B12、叶酸、胆碱、锌、镁等，均
可以促进和维持肝脏的正常代谢。比如维生素C缺乏时
能引起脂肪肝的发生；维生素A能保护肝脏，阻止和抑制
肝脏中癌细胞的增生；维生素E具有延缓肝组织老化的
作用，而肉碱对预防和治疗肝脏脂肪沉积有明显效果，能
促进脂肪分解，降低血中的甘油三酯和胆固醇。

补充维生素和矿物质，若食物确实不能满足需求，可
以在医师指导下，服用正规的维生素和矿物质制剂。不过
需要注意的是，不可过量补充，否则也会引起肝脏损伤。

文/于康（北京协和医院临床营养科教授）

掌握正确喝蜂蜜的方法

为什么建议有胃病的人经常喝点蜂蜜？
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儿童青少年正处于生长发
育迅速时期，对能量和营养素的需
要量相对高于成年人。充足的营养是他
（她）们智力和体格正常发育，乃至一生健
康的物质保障。因此，孩子吃的是否合理，能否
满足正常需求，有很多的讲究！你知道有哪三
个“不要”和哪七条“建议”吗？

伤肝凶手和保肝能手竟都是常见食物

肝脏是人体的代谢核心和“排毒
工厂”，具有管理各种营养物质的新陈代

谢、分泌胆汁、解毒及吞噬细菌的作用，可
以说肝脏既是保护人体的忠臣，更是需要保护

的弱者，需要我们全方位呵护。
其中，从营养角度而言，“高脂、酗酒”正是导致

肝病的两大元凶。前者可导致肝内脂肪蓄积，后者
可直接损伤肝细胞，二者又往往协同行凶，使本就损
伤的肝脏雪上加霜。

可生食鸡蛋，值得吃吗？
前几天有一条微博热搜，是“专家不建议老人小孩吃可生食鸡蛋”。这个建议当然是对的。不过，其实应该说“不建

议所有人生吃鸡蛋”。可生食鸡蛋跟普通鸡蛋之间，有什么差别呢？


