
饺子———
传统食品的健康典范
饺子起源于北方，它的历史至

今已有 !"""多年。俗话说，好吃不
过饺子。但除了好吃之外，它还非常
符合国内外营养学家们所推崇的
“平衡膳食”要求，可谓传统食品中
的健康典范。
饺子皮是用面粉做的，属于主

食，它含有糖类、维生素等，是人体
热量的主要来源。饺子馅为蔬菜和
肉类，这种搭配非常合理。肉中富含
优质蛋白质，蔬菜中则有维生素、纤
维素、微量元素等。有研究表明，肉
在胃肠内消化需 #!$小时，而如果
只吃肉不吃菜，其营养吸收率为
%"&；加蔬菜后不仅味道好，营养吸
收率也可提高到 '"&左右。
此外，肉属酸性食物，蔬菜属碱

性食物，肉菜搭配更有利于酸碱平
衡。尤其是近些年来，饺子馅的品种
越来越多，海鲜、鸡蛋、鱼类、豆类、
水果等均可入馅，使饺子的营养更
多样化。
吃饺子还有利于控制进食的数

量，这也是其他很多食物难以达到
的。为了科学进食，营养学家提倡
“七八分饱”，这个“度”在吃米饭、面
条时较难准确衡量，而吃饺子就可
以计数，尤其对于糖尿病患者、肥胖
者及限制食量的人来说，有很大的
好处。
和饺子一样，我国传统食品中

的馄饨、包子、馅饼、菜团、春卷、烧
麦等，也具有上述优点，它们被统称
为“带馅食品”。尽管形式不同，内容
上都有一个共性———用淀粉类食品
和其他食品搭配，制作出可以替代
饭菜的“一餐饱”食品。而馅的原料
也五花八门，几乎是无不可入馅。其
中动物性来源的是猪牛羊肉、鸡蛋
和虾肉，植物性来源的是韭菜、白
菜、芹菜、茴香和胡萝卜。这些原料
本身营养价值都较高，互相搭配也
有益于营养平衡。
不过，要达到带馅食品的真正

营养平衡，还是有一些问题值得注
意。
首先要从馅料入手，降低肥肉

和动物油的用量，提高蔬菜用量。肉
类馅料尽量多的搭配富含膳食纤维
和矿物质的蔬菜，同时不妨再加一
些富含可溶性纤维的食品，如香菇、
木耳、银耳以及其他各种蘑菇，还有
海带、裙带菜等藻类。它们可改善口
感，帮助减少胆固醇和脂肪的吸收
量，控制食用肉馅后血脂的上升。

泡菜———
正常食用放宽心
泡菜是由萝卜、白菜、青菜、大

蒜、仔姜、辣椒、豇豆、黄瓜等蔬菜加
食盐腌制而成的一种食品。泡菜味
道咸酸、口感脆嫩、色泽鲜亮、香味
扑鼻，具有开胃、除腥去腻、增进食

欲等作用。我国四川、湖南、湖北、河
南、广东、广西等地民间均有自制泡
菜的习惯。
泡菜是以微生物乳酸菌主导发

酵而生产的传统生物食品，富含以
乳酸菌为主的功能菌群，腌制成熟
的泡菜中含有大量的活性乳酸菌，
有时比相同质量酸奶中的活性乳酸
菌含量还要高。活性乳酸菌可抑制
肠道中腐败菌的生长，减弱腐败菌
在肠道的产毒作用。泡菜中的膳食
纤维能够增加消化和吸收，防止便
秘。
此外，泡菜还含有丰富的膳食

纤维，具有调节血脂、降低血糖和预
防便秘等作用。
不过，泡菜中钠含量高，摄入过

多可能增加高血压的发生风险。一
般制作泡菜用的盐水食盐浓度在
'&左右，即使是低盐泡菜，食盐浓
度也在 $&左右，家庭制作泡菜食
盐浓度甚至达到 (!&以上，又叫咸
菜，钠的含量非常高，所以食用泡菜
时不要贪多。
对于泡菜的安全性，普通老百

姓普遍关注的是亚硝酸盐问题。首
先，有人认为泡菜中亚硝酸盐含量
高，摄入亚硝酸盐会致癌、中毒甚至
有生命危险等。其次，有人认为亚硝
酸盐与胺类会在胃中转化成亚硝
胺，而亚硝胺具有强烈的致癌作用，
主要引起食管癌、胃癌、肝癌和大肠
癌等。
其实，日常膳食中亚硝酸盐的

来源很多，如加工类肉制品午餐肉、
火腿肠和一些卤菜都允许添加硝酸
盐和亚硝酸盐，一些地下饮用水亚
硝酸盐含量还比较高，蔬菜本身也
含有硝酸盐和亚硝酸盐，尤其是储
存较久或快腐败变质的蔬菜，其中

的硝酸盐在还原菌作用下生成亚硝
酸盐。

当人体摄入 ")$克左右亚硝酸
盐时会引起中毒，当摄入量达到 !

克左右时有生命危险。刚腌制 (周
内的青菜、白菜等泡菜亚硝酸盐含
量较高，腌制 ("天之后的成熟泡
菜，亚硝酸盐含量已经大大减少。通
过泡菜摄入的亚硝酸盐的量并不
大，国家标准规定，每千克泡菜中亚
硝酸盐含量不超过 !"毫克。因此一
般情况下，正常人进食正常数量的
新鲜蔬菜或适量的泡菜是不会因亚
硝酸盐而危害健康的。

腊肉、香肠———
问题多多，应对有招
腊肉是将原料肉用食盐、糖以

及香料腌制后，再经烘烤、烟熏、晾
晒等工艺加工而成的肉类制品，具
有色泽美观、香气浓郁、肥而不腻、
风味独特、耐储藏等特点，由于其加
工制作多在腊月间，因此称为腊肉。
据记载，早在两千多年前，张鲁称汉
宁王，兵败南下走巴中，途经汉中红
庙塘时，汉中人用上等腊肉招待过
他。

香肠在我国也有着悠久的历
史，主要分为川味香肠和广味香肠，
香肠风味鲜美、醇厚浓郁、能长期存
储、易于制作。过年吃自制的香肠已
经成为南方很多地区的习俗。
与新鲜肉类相比，单纯从营养

价值的角度来讲，香肠、腊肉并没有
太大差异。但是从卫生学和对人体
健康影响的角度来看，有几个方面
需要高度重视。

! 腊肉和香肠的脂肪含量非

常高! 制作腊肉一般选用半肥半瘦

的猪肉"从重量上看"!""克腊肉中

脂肪含量高达 #"!! 为了保证一定

的口感" 香肠加工中也要搭配 $"%

以上的脂肪! 这些饱和脂肪酸容易

导致血脂异常" 进而引起动脉粥样

硬化等疾病!

! 腊肉和香肠的含盐量比较

高! !"" 克腊肉或香肠的钠含量

在 &"" 毫克左右" 民间自制老腊

肉的食盐用量更大"钠含量更高!

长期大量进食高钠制品会诱发血

压升高!

! 腊肉和香肠加工时会添加

适量的硝酸盐和'或亚硝酸盐!一些

作坊式的肉制品加工厂在腊肉和香

肠制品加工时亚硝酸盐添加过量"

其含量超过国家卫生标准! 过量的

硝酸盐在肉制品热处理加工时易形

成亚硝基二甲胺和亚硝基吡咯烷等

致癌#致突变#致畸物质"从而对人

们的身体健康带来严重威胁!

! 腊肉和香肠可能含有一定

量的苯并$(%芘!多数腊肉和香肠都

经过烘烤#烟熏等加工"可能会产生

致癌物苯并$(%芘!

怎样才能使人们既能享受美
味，又能避免对健康的威胁呢？方
法很简单，建议首先用温水清洗干
净，加比较多的水把腊肉、香肠煮
熟，只吃肉，不喝汤。这样大部分食
盐、亚硝酸盐等溶解到肉汤中，相
当一部分脂肪也被煮熟而融化到
汤里，同时也可去掉大部分脂溶性
的苯并（*）芘。
我国饮食文化博大精深，有着

各种各样的传统美味食品，因其风
味独特、美味可口、耐储存、易制作
等特点而深受城乡居民的喜爱。尤
其是老年人，常常视传统食物为文
化发展的承载者。但以现代营养学
和食品卫生学的标准来看，很多传
统食品对中老年人健康的影响具有
两面性，适当吃一些无可厚非，但不
应贪多。平时新鲜的肉禽蛋奶、应季
的水果和蔬菜，更是身体健康的重
要保证，不可缺少。
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