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缺铁会贫血，容易面色苍
白、头晕乏力，这是很多人对缺
铁的认识。其实，缺铁还会引起
食欲不振、免疫力和抗病力下
降，儿童缺铁容易导致生长发育
缓慢、注意力和学习力下降、记
忆力和智力受损，成人缺铁则容
易冷漠呆板，孕妇缺铁会增加早
产风险。因此，如何从饮食中补
铁是门大学问。

需要说明的是，红枣、红糖、
红豆、黑豆、菠菜等植物性食物
补铁效果都很差，原因在于，其
中的铁属于三价铁，不能直接吸
收利用，而是需要还原为二价铁
才能被吸收，这个复杂的过程让
植物性食物里铁的吸收利用率
只有 1%~5%。动物性食物中的
铁属于二价铁，可以被直接吸收
利用，所以利用率较高。补铁最
好的 4 种食物为动物血、动物肝
脏、动物肾脏和红肉。其中动物血、动物肝
脏、动物肾脏，建议每月吃 2~3 次，每次吃
25克左右；红肉是指猪牛羊肉，建议和鸡鸭
鹅等白肉加起来每天吃40~75克。尤其难
得的是，这些富含铁的食物与韭菜、青椒、
菠菜等蔬菜一起食用时，不但营养互补，还
能促进铁的吸收。这里为大家介绍几道搭
配合理的补铁家常菜。

韭菜炒鸭血。将鸭血切条或切片，沸
水焯 2~3 分钟至熟透，韭菜洗净切段备
用。热锅凉油，蒜片煸出香味，韭菜略炒，
不要炒太软，加入鸭血、盐、料酒，翻炒均匀
出锅即可。

爆炒腰花。将洗净的蒜苗切成段，青
椒和红椒去籽后切成片备用。腰花洗净，
去掉筋膜和腺体，切成片，加入少许盐、料

酒 、生 淀 粉 抓 匀 ，腌 制 10 分
钟。腰花用沸水汆煮，去除血
水捞出。热锅凉油，姜片和蒜
末煸出香味，加入蒜苗、青椒、
红椒煸炒片刻，放入腰花，炒熟
后加入盐、豆瓣酱即可出锅。

青椒炒肉丝。青椒洗净后
去籽切丝备用。洗好的猪里脊
肉切成丝，加入少许生抽、料
酒 、水 淀 粉 抓 匀 ，腌 制 15 分
钟。热锅凉油，煸炒青椒丝至
微软盛出备用。再次热锅凉
油，姜片、蒜片煸出香味，急火
快炒肉丝至八成熟，加入青椒
炒匀，最后加少许盐出锅即可。

猪肝菠菜汤。猪肝冲洗后
凉水下锅，去除血沫，煮熟捞出
备用。菠菜洗净，沸水焯30秒
~1分钟，捞出沥干水分备用，这
样可以去掉大部分草酸，以免
影响铁吸收。重新烧开水，加

入姜片、油、盐，放入猪肝和菠菜，菠菜变色
即可出锅。

最后，需要说明的是，吃素的人失去了
从动物性食物中获得血红素铁的机会，因
此必须注意额外补充铁元素。不妨大量吃
富含维生素C的蔬菜，因为维生素C可以
帮助植物性铁的吸收。瓜子、榛子、芝麻等
坚果类富含铁，对健康也很有好处。

家常菜中的补铁高手
●谷传玲

食材：长茄子一个，生姜、蒜、陈醋、生抽、香
油、盐适量。

做法：1.将茄子洗净切成条状，均匀地排列在
盘子里，水开后上锅，大火蒸10分钟（用筷子一扎
能透即可）；2.蒜剁碎，调入陈醋、生抽、香油和适
量的盐，搅拌均匀后备用；3.待茄子蒸熟后取出，
淋上调好的调味汁，拌匀即可食用。

点评：蒜蓉蒸茄子是一道做法简单、营养健
康的家常菜，其口感绵软，入口即化，开胃可口，
特别适合中老年人、肥胖以及有高血脂及心血管
疾病的人群食用。由于茄子属于寒凉性质的蔬
菜，不宜多食，特别是脾胃虚寒、容易腹泻的人群
建议少吃，以免加重不适。

亚硝酸盐是公认的致癌物，要想
减少摄入，应做到：

1.保持均衡饮食，蔬菜水果变着花
样吃，避免长期只吃少数几种食物。2.

少吃隔夜菜，其容易被细
菌污染，使其中的硝酸盐
还原成亚硝酸盐，所以炒
菜应 限 量 ， 尽 量 不 剩 。
实在剩了又舍不得扔的
话，趁热密封起来并快
速冷藏，能减少亚硝酸
盐产生。3.蔬菜要吃新鲜
的，新鲜完好的蔬菜亚
硝酸盐含量很低，但如
果储存时间太长、储存
条件不当，细菌或蔬菜
内源性硝酸盐还原酶会
把硝酸盐转化为亚硝酸

盐。4.用蔬菜给婴儿制作辅食，最好
现吃现做，必须储存的话，应该在低
于零下 18 度的条件下冰冻，防止细菌
污染。

鸡肉汁多肉嫩，价格相对便宜，是很多人
餐桌上的常客。然而，“速生鸡是激素催的”
这一说法让很多人担心不已。事实果真如此
吗？

速生鸡的学名叫“大快型白羽鸡”，特点是
长得大，长得快，而且羽毛是白的。这种鸡40
多天出笼非常正常，完全不用激素催大。它是
从国外引进的品种，是目前世界上最重要的禽
肉来源。以前在农村，一只鸡从孵出来到长大
至少要半年，但是世界粮农组织提供的数据显
示，2012 年全球肉鸡平均出笼时间为 42~45
天。德国、美国一些先进的农场已经实现33天
出栏，但这一切跟激素毫无关系。“速生鸡”
的出现和现代良种选育技术的发展密不可分，
先进的饲养技术同样功不可没。在“速生鸡”
的不同生长阶段需要使用不同的饲料，饮水、
温湿度、光照等条件也要经过优化，让小鸡们
快快成长。如果使用激素，鸡的抵抗力就会下
降，不但不会长得快，反而体弱多病，对养殖
户来讲得不偿失。此外，激素也很贵，用了还
会增加成本。

还有人在网上见过“8 条腿”的鸡，它长
着很多翅膀和腿，发帖人说这是快餐业培育出
来的怪胎。实际上，那张图片是用软件做出来
的。虽然快餐业对鸡翅、鸡腿的需求量很大，
但并不存在 8 条腿的特殊品种。从育种的角度
来说，食品生产商们倒是希望能培育出 8 条腿
的鸡，可现代生物学技术还没有先进到这种程
度。生物技术对基因的“定点操作”仅能针对
某个具体的性状，比如转基因的黄金大米。对
于数量性状的精准操作目前还无法实现。大家
有时会在网上看到双头蛇、五条腿的牛蛙等奇
怪的动物，它们都属于畸形，无法遗传，也无
法在大规模养殖中实现。

近日，欧洲食品安全局 （EFSA） 发
布了绿茶儿茶素安全性的科学报告，报告
指出，每天摄入800毫克或以上的表没食
子儿茶素没食子酸酯（EGCG，儿茶素的
一种）可能会导致转氨酶升高，增加肝损
伤风险。看到这个报告，很多人问，这是
不是意味着喝绿茶会增加肝损伤风险？针
对这个报告，跟大家说明几件事。

1.平时喝茶难以造成肝损伤。在所有
的茶叶中，绿茶儿茶素含量最高，欧洲食
品安全局的数据显示，100 克绿茶茶叶
（干重） 约含 7000 毫克 EGCG，要摄入
800 毫克EGCG，每天就得消耗11.4克绿
茶茶叶。调查显示，我国喝茶的男性每天
约消耗4.5克茶叶，女性每天约消耗3.0克
茶叶，远低于摄入800毫克EGCG的茶叶
量，所以日常喝茶不用担心会增加肝损伤
风险。

2.喝茶饮料建议最多1瓶。按照相关
标准，茶饮料中茶多酚含量≥300毫克/千
克。有研究分析了市面上不同品牌茶饮料
的茶多酚含量，最高的一款为1121毫克/
千克，茶多酚中儿茶素的含量约 60%~
80%，而儿茶素中 EGCG 的含量约 70%~
80%。如此换算下来，该款茶饮料的
EGCG 含量约为 470~717 毫克/千克。由
此可见，每天喝 2 瓶 （每瓶 500 克），
EGCG的量都不会达到800毫克。不过绿
茶饮料含糖量一般在4%左右，喝2瓶就会
摄入 40 克糖。所以，如果爱喝茶饮料，
最好不要超过1瓶。

3.绿茶保健品最好不吃。绿茶保健
品含浓缩的绿茶提取物，很容易导致
EGCG 摄入超标，最好不吃。如果非要
吃，要注意：第一、仔细看标签，保证
每天摄入的 EGCG 低于 800 毫克，如果
服用过程中出现了肝损伤或腹痛、尿
黄、黄疸等问题，应立马停止；第二、
绿茶保健品中的咖啡因也可能会干扰睡
眠，引发头痛；第三、绿茶保健品可以
与某些药物相互作用降低药效，比如降
低治疗高血压和心脏病药物纳多洛尔的
药效；第四、临床药物代谢动力学试验
显示，空腹服用比随餐服用更容易引发
副作用，所以建议随餐服用。

读者杨女士问：我家人都喜欢吃荔
枝，尤其是孩子。最近一篇名为《空腹吃
荔枝10个孩子死亡！医生的呼吁为所有
人敲响警钟》的文章在朋友圈疯传，让
我们对荔枝“望而却步”，空腹吃荔枝真
的会致命吗？

专家回答：网上文章里说的“空腹吃
荔枝致10个孩子死亡”这个事情其实不
是最近发生的，而是2000年发表在《广西
医学》杂志上的一个临床案例分析。研究
分析了“1999年6月中旬至7月，71例来
自种植荔枝产区或荔枝收购区的患儿”，
最终这些患儿因为荔枝病“治愈61例，死
亡10例”。虽然这个研究中有10个死亡
案例，但作为临床研究，它收集的都是一
些比较严重的案例，并不表示所有人吃
了荔枝都会出现这种问题。

荔枝病的说法在民间一直流传。那
么什么是荔枝病呢？很多人吃完荔枝后
会低血糖、头晕，有人将这种现象称为

“荔枝病”。但也有人认为，荔枝病并不是
指荔枝引发的低血糖，而是一种急性神经
系统疾病，只是许多病人同时具有低血糖

症状而已。一开始人
们都认为这是荔枝中
的果糖惹的祸。但科
学家后来发现，导致
荔枝病的原因是由于

荔枝中存在两种毒素：次甘氨酸 A 和
α-亚甲环丙基甘胺酸，它们会影响人
体的糖代谢。这项研究发表在2017年的

《柳叶刀》杂志上。孩子由于身体发育尚
未完全成熟，发生荔枝病的风险更高。
虽然荔枝中的毒素可能导致荔枝病，但
有两个重要的前提——“空腹”与“大量
吃”。发表在《柳叶刀》上的那个研究对
400 多个案例分析发现：很多患荔枝病
的孩子们都是在果园里玩，玩累后空腹
吃了很多掉在地上的荔枝。由于吃荔枝
的量比较大，晚上回家就没有晚饭，到
半夜开始出现“荔枝病”症状。所以，只
要不空腹吃大量荔枝，就无需担心。

很多人关心的是，荔枝吃多少比较
安全呢？按照目前的研究，科学家也无
法给出一个具体的量。建议大家还是按
照《中国居民膳食指南（2016）》关于水
果的推荐，每天摄入量为200~350克，按
照一个荔枝 20 克计算，大概是 10~17
个。需要特别提醒的是，没有完全成熟
的荔枝中毒素含量更高，所以，最好还
是买熟透的。
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空腹大量吃荔枝伤身体
●阮光锋
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