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男子体检血中抽出2升油浆！
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大白菜营养丰富，适用人群广泛。其
水分含量达95%，热量低，适合想要减肥瘦
身的人，白菜中还含有膳食纤维、维生素C、
B族维生素、钾、钙、镁等营养物质，具有润
肠通便、抗衰老等功效。此外，经过炖煮后
的白菜有助于消化，也非常适合肠胃功能
低下的人食用。

关于大白菜，很多朋友存在种种疑惑，
今天我们把一些共性的问题介绍一下。

长黑点的大白菜能吃吗？
一些大白菜的外皮长了黑点，这样的

大白菜能不能吃是分情况的。
1.如果是附着的小黑点，可以被水冲掉，

这样的小黑点一般是小菜蛾的幼虫，对人体
无害，烹饪之前将这样的小黑点洗去即可。

2.如果是冲不掉的小黑点，可能是白菜
得了小黑点病，致病原因有多种，种植过程

氮肥施用过多、运输储存条件不当都有可
能导致小黑点病。

小黑点病属于白菜自身细胞死亡、破
裂，不会致病，如果小黑点直径小、数量不
多，白菜无腐坏，这样的白菜还是可以吃的。

不过，如果小黑点直径大、范围广，且
白菜出现叶片萎缩或腐烂变质的情况，就
不可以再吃了。

有蓝绿色颗粒的白菜有毒吗？
一些市售的白菜或者很多叶菜上的蓝

绿色颗粒多是杀螺剂，主要对付蜗牛、福寿
螺等软体动物，其主要成分是四聚乙醛，属
于低毒农药，除软体生物外，对其他生物毒
性较小，蔬菜并不会吸收、富集四聚乙醛。

所以，如果买到这样的蔬菜，将黏附部
位切除，然后多用清水浸泡、冲洗后仍然是
可以食用的。

娃娃菜是转基因大白菜吗？
娃娃菜不是转基因大白菜，娃娃菜是

白菜的种类之一，从营养成分上比较，两者
各有优势。

娃娃菜的钾含量达287毫克/100克，约
是大白菜的2倍，而大白菜中绿叶素比娃娃
菜要高一些。总体来说，大白菜和娃娃菜
各有优点，推荐大家经常互换着吃。

小白菜是没长大的白菜吗？
虽然叫小白菜，但是小白菜并不是没

长大的白菜。小白菜原产于我国，又称胶
菜、油白菜等，与大白菜是近亲，同属十字
花科芸薹属。

与大白菜相比，小白菜钾、钙、铁、维生
素C、胡萝卜素的含量更胜一筹，也是非常
值得食用的蔬菜，推荐大家常吃。 文/于康

（北京协和医院临床营养科教授）

固体食物的排空速度
并不会受到液体的影响
反对吃饭时喝水的人基本持两个观点：
观点1：吃饭时喝水会将胃液冲淡，从

而影响消化效率。
关于水对胃液的影响，有研究对术前

喝水的病人的胃液进行分析，结果发现，
喝水对胃液的浓度、成分或pH值都不会有
显著影响。也就是说，吃饭时喝几口水还
不至于把胃液“稀释”得完全不能用了。

观点2：吃饭时喝水会把固体食物很
快从胃冲走，进入肠道，减少在胃部的消
化时间。为了验证这个观点，《临床核医
学》杂志上发表过一篇论文，实验人员通
过同位素标记物来跟踪20名实验者的消
化过程，发现：液体在胃中的排空速度会
快于固体食物，但如果同时摄入液体和固
体食物的话，固体食物的排空速度并不会
受到液体的影响。

胃食管反流和消化不良人群
不适宜吃饭时喝水

综合以上所说，吃饭的时候同时喝
水，并不会导致固体食物在胃中消化的时
间变短。人体的消化系统是一个设计相
当精妙的体系，不会因为一杯水就马上罢
工或者怠工。但在这个话题里，的确还是
有一些“例外”。

大部分人在吃饭时喝水没有问题，但
也不是全部人。一些特殊人群在用餐时饮
水的确会不舒服，比如有胃食管反流问题
的患者，喝水会增加胃部压力引起反流导
致不适。老年人和胃肠功能弱的人群都属
于消化不良易发人群，需要格外注意。

孩子吃饭时饮水
不要超过300毫升

对于婴幼儿，家长需要注意的是：吃饭
时可以饮水，不代表可以随意大量饮水。
喝太多的水的确会减少孩子的饭量，所喝
的水量建议不超过300毫升，因为饮水会增
加饱腹感，不仅如此，大量的水还会稀释胃
液，减弱胃部的蠕动，对消化功能产生不利
影响。大量喝汤也是一样。因为汤里含有
一定的营养物质，会刺激胃酸分泌，而这时
候分泌的胃酸又没有更多的食物来供它消
化，对胃黏膜就会有不好的影响。

因此，吃饭时喝水一定要适量，“偷
懒”用水“送饭”不可取。 文/贺林娟

（主治医师贵州省疾控中心）

近日，一条“男子
体检血中抽出2升油浆”的

消息登上了热搜。热搜中武
汉的王先生今年33岁，经常不吃

早饭，还有宵夜的习惯，平时喜欢大鱼
大肉，最爱炸鸡。王先生身高1.75米、体

重已达到274斤，还查出了脂肪肝；医生从他
血液中透析出来的2升油浆，自己都“看
着害怕”……

高血脂有什么危害？平时
应该如何调整饮食才能降血
脂呢？今天来聊聊血脂
和饮食。

血液中也有好胆固醇

去体检的时候，经常会听说谁谁高血脂
了，大家也都知道高血脂不好。不过，高血脂

更准确的说法应该是血脂异常。
血脂是血清中的胆固醇、甘油三酯和类脂的

总称。平时体检时，血脂的指标包括甘油三酯（TG）、
总胆固醇（TC）、高密度脂蛋白（HDL-C）、低密度脂蛋白

（LDL-C）等，它们都能反映我们体内脂类代谢的情况。
我们在化验单上看到的血脂指标增高，未必都叫做

高血脂。如果总胆固醇、低密度脂蛋白胆固醇、甘油三酯
都异常升高，可以被称为高血脂，因为这三项指标都是低一

些更好。
但高密度脂蛋白胆固醇（HDL-C）不一样，它被称作好胆固

醇，能清除血液中的低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C），即坏胆固醇，我
们是希望高密度脂蛋白胆固醇（HDL-C）高一些的，如果低了反而是

异常了。
因此，如果你的脂代谢异常体现在好胆固醇降低，也会对健康

造成伤害，但不能叫做高血脂了。所以，目前对血脂问题最精确的描
述是脂代谢异常，也就是俗语说的血脂异常。高血脂属于是血脂异常

的一种情形。

血脂异常问题逐渐低龄化

血脂异常的主要危害是增加动脉粥样硬化性心血管疾病的发病危险，增加心
血管病死亡风险。

近30年来，中国人群的血脂水平逐步升高，血脂异常患病率明显增加。根
据最新的数据，中国成人血脂异常总体患病率高达40.40%，也就是说十个人
里就有4个血脂异常；人群血清胆固醇的升高将导致2010—2030年期间我
国心血管病事件增加约920万例。

更严峻的是，我国儿童青少年高TG血症患病率也有明显升高，血脂
异常问题逐渐低龄化。

怎么吃能调节血脂？

血脂异常与饮食和生活方式有密切关系，饮食调整和改
善生活方式是血脂异常治疗的基础措施。无论是否选择药
物调脂治疗，都必须坚持控制饮食和改善生活方式。良好
的生活方式包括坚持心脏健康饮食、规律运动、远离烟
草酒精和保持理想体重，改变生活方式也是性价比最
高的一种方式。

到底应该怎么做呢？主要包括几个方面：
1.每日烹调油少于30克
减少膳食脂肪摄入，每日摄入脂肪不应超

过总能量的20%-30%，每日烹调油少于30g。
一般人群摄入饱和脂肪酸应小于总能量的
10%；高胆固醇血症者饱和脂肪酸摄入量

应小于总能量的7%，反式脂肪酸摄入量
应小于总能量的1%。

如何实现呢？记住几个小贴士：
*更换烹饪用油，少用动物油。猪油、牛

油等动物油中主要是饱和脂肪酸，少用猪油、牛
油等动物油炒菜；尽量还是用植物油，如大豆油、
玉米油、橄榄油等，换着用，能减少饱和脂肪的摄
入。特别提醒，椰子油也大多是饱和脂肪，要少用。

*减少高脂食物。肥肉、五花肉、猪脚、肉皮、鸡皮
等，带有肉眼可见肥肉的，少吃！少吃油炸食品，油炸食
品脂肪含量高。

*多吃鱼虾水产品。不仅含有大量优质蛋白质，而且含
有DHA、EPA这类多不饱和脂肪酸，海水鱼淡水鱼都可以。

*避免反式脂肪酸。经过氢化处理的植物油，含有较多反式
脂肪酸，是心血管病的危险因素。如氢化植物油、人造奶油、植物
奶油等，有这些原料的食物都要注意少吃。

2.每天摄入的胆固醇不超过300毫克
动物脑（如猪脑）、动物内脏（如猪腰子、肥肠）等，不仅胆固醇高，饱

和脂肪也多，要注意少吃，每天摄入的胆固醇不超过300毫克。
3.少吃白米白面等精制谷物，增加全谷物
每日摄入碳水化合物占总能量的 50%~65%，以谷类、薯类和全谷物

为主。
每天的主食不要都是白米白面，要多吃全谷物。全谷物中膳食纤维比较丰

富，膳食纤维是不能被人体消化吸收的碳水化合物，它可结合胆固醇、结合胆酸，减
少胆固醇的吸收和回收，多吃全谷物能降低患心血管疾病的风险。

4.每天吃新鲜蔬菜一斤左右
每天吃新鲜蔬菜400~500g、水果200~350g左右。蔬菜水果中还有丰富的

维生素、矿物质及植物抗氧化物质，大量研究发现，多吃蔬菜水果能降低患心
血管疾病风险。

5.少吃控制添加糖
糖摄入不应超过总能量的10%。红糖、白糖、冰糖等，尽量少吃！不

吃糖果！少喝或不喝甜饮料！平时做饭也少用糖！
6.控制健康体重
超重或肥胖者能量摄入应低于能量消耗，每日膳食总能量减

少300-500kcal。平时要注意改善饮食结构，努力将BMI控制在
18.5-23.9之间的正常范围，同时腰围男性不超过90cm，女性不
超过85cm。

7.增加身体活动
建议每周5~7次、每次至少30分钟中等强度代谢运动。
8.戒烟限酒
完全戒烟和有效避免吸入二手烟，可降低患心血

管病风险。饮酒对于心血管事件的影响尚无确切
证据，提倡限制饮酒。有长期过量饮酒嗜好者应
减少饮酒量，并选择低度酒，酒精依赖者可借助
药物治疗戒酒。

文/阮光锋
（食品与营养信息交流中心科学技术部主任）
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冬储大白菜的季节到了

关于大白菜的常见问题一次性说清
在冬季寒冷的北方，白菜是不折不扣的百搭菜。它鲜甜清香，爽脆多汁。白菜

一年四季皆可食，但到了最冷的时候，还会习惯性地囤上一波冬储大白菜，堆在阳台
墙角，留置过冬。再加上近来蔬菜价格稍贵，这时候大白菜脱颖而出，不仅价格相对
便宜，在营养上也不输其他蔬菜。

为什么干黄花菜比鲜的更安全？黄 花 菜 味 道 香
美，营养丰富，受到广
大消费者的喜爱。食
用以干黄花菜为主，
常 见 的 有 凉 拌 黄 花
菜、黄花菜炒肉、黄花
菜炖肉汤等做法。为
帮助广大消费者科学
认识和安全食用黄花
菜，特作出如下消
费提示。

食用鲜黄花菜有风险
含有秋水仙素易导致中毒

黄花菜属于百合科多年生草本植物，又名金
针菜、忘忧草、萱草。在湖南、河南、陕西、甘肃等多

个省份均有种植。盛产花期在6-8月份，有鲜黄花
菜和干黄花菜两种。鲜黄花菜中含有秋水仙素，食用

过量会使人出现恶心、呕吐、腹泻等中毒症状，因此不建
议消费者食用鲜黄花菜。干黄花菜一般是在花期分批采

摘的大花蕾或刚开的鲜花，经脱水干制获得。由于干黄花
菜经过了蒸汽钝酶、日晒或热风干制，又在烹饪前经过水浸泡

变软，其中的秋水仙素含量已经很少，所以干黄花菜可以安全
食用。

三个方法挑到优质黄花菜
消费者在选购干黄花菜时，可从以下三方面判断其品质。

1.外观上。优质干黄花菜色泽呈浅褐色或淡黄色，条长且粗壮，粗细均匀，无杂质。如果色泽深黄、略带微红
或色泽带黑，条身长短不一，粗细不均，而且混有杂物，说明质量较差。

2.手感上。用手攥一把干黄花菜，手感柔软有弹性，松手后随即松散，说明其含水量适度。如果松手后久不
散开，说明其含水量较大。如果质地坚硬易折断，表明品质较差。

3.气味上。干黄花菜可以闻到其清香气味。如有霉味、硫磺味或烟味，建议不要购买。

干黄花菜尽量现做现吃预防霉变
消费者在食用和储存干黄花菜时，应注意以下几点：
一是干黄花菜尽量现做现吃，不留剩菜。干黄花菜烹饪前应清洗，清洗泡发过程

中要换几遍水，择洗干净并去除异味。
二是储存时应避免潮湿或受热，保存在阴凉干燥处。如果干黄花菜发生

霉变，不要再食用。
文/唐道邦（广东省农业科学院蚕业与农产品加工研究所研究员）
宋弋（中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授）

小孩边吃饭边喝水，对健康好吗？
很多家长认为小孩吃饭时不能喝水，可是偏偏有些小孩不喝水就吃不下饭。到底孩子

在吃饭时喝水好不好呢？对孩子的消化吸收又有什么影响呢？今天咱们就来分析一下。


