
在很多人眼中，木耳、香菇等干货
水分含量很低，保存方便，不用担心变
质。事实并非如此，干货也有保质期，并
且不同种类的干货保质期也有所差异。

木耳、香菇、银耳等菌类，海带、紫
菜等植物海货，笋干、干豆角等蔬菜，它
们的共同特点是：蛋白质含量低，只要
水分含量足够低，不会引起细菌的大量
繁殖；脂肪含量也较低，不会因为油脂
的氧化酸败导致出现哈喇味等让人不
愉快气味。但这类干货在储存过程中，
维生素等营养物质会被缓慢氧化，因此
需放入密封袋或密封罐中保存，无氧环
境可延缓氧化反应，并有助防止吸潮变
质。木耳、紫菜、干豆角等在阴凉通风干
燥的环境中存放即可，不需要放入冰
箱，保质期可达两年。

腊肉、腊肠等肉制品蛋白质含量丰
富，如果制作时加盐少，容易引起微生
物的繁殖，轻则营养价值与感官品质下
降，重则食用后可引起食物中毒。这类
干货最好切块后放入冰箱冷冻保存，随

吃随取，保质期为一年。
鱼干、虾米、牡蛎干等海产类干货

也富含蛋白质，如果保存不当，容易导
致细菌大量繁殖；这类干货还富含不饱
和脂肪酸，容易发生氧化酸败，出现哈
喇味，造成营养价值下降。鱼干、虾米等
最好放入保鲜盒后再冷冻保存，保质期
一般为半年。

购买干货最好选择带有包装的产
品。因为这类产品不但有生产日期、保质
期、生产厂家等信息，可判断剩余保存时
间，原料来源、产品品质等也更有保证。

散装干货无生产日期和生产厂家，无法
判断储存时间，且在运输、销售过程中更
容易被致病菌污染。

干货虽然保质期相对较长，但最好
也现买现吃。需要提醒的是，干货是否
变质，通过肉眼往往很难判断，吃前最
好先闻一闻。若发现植物类干货有霉
味，说明发生了霉变；海产类干货有氨
味、哈喇味等，说明蛋白质在微生物作
用下发生了分解，油脂发生了氧化酸
败，发现这些现象就不要再食用了。

李玉湖

木耳香菇放两年 鱼干虾米六个月

干货也有保质期

很多家庭本着节约原则，电器一般是坏了再修，实在不
能修了才更换。元器件绝缘老化、结垢增加、腐蚀面积扩大
等，都会在使用时带来危险。以下五种家电超龄最危险，提
醒大家注意：

电冰箱。国家标准规定电冰箱的安全使用年限是 10 年。
如果超期服役，制冷效果及电气绝缘功能下降，影响食材新
鲜度，带来触电风险。运转声音过大、机身颤抖、耗电量增大
等，都是超龄的典型特征。

空调。国家标准规定“寿命”为 12 年。使用中要注意不能
频繁开关空调，因为压缩机启动时的电流较高，频繁开关容
易烧坏电机。超龄空调灰尘多，堵住风口影响散热。空调最
好安装在阴面、通风处，避免阳光直射。

洗衣机。使用年限是 10 年，超龄可能出现漏水、漏电、机
身发热等问题。尤其在高温天气下，长时间使用会增加自燃
的可能性。内部零件老化可能导致漏电或火灾。

电视机。电视的平均使用年限在 8—10 年。当显像管电
视出现图像不清晰、画面颤抖等情况，就意味着相关元器件
老化，辐射也会增大；一旦遇到碰撞、骤冷、骤热等，还可能
引起爆炸。平板电视机尺寸大，功率必然大，发热量就大。因
此，放置在干燥通风环境中，可以增加其使用寿命。

电热水器。使用年限是 6 年。超龄的热水器加热管表面

易产生水垢，使热量散发效率降低，甚至造成加热管表面爆
裂损坏，增加触电的危险；电热管结垢过多，也会增加产品
用电量。 周 会

五种家电超龄最危险

果蔬全削皮

很多人怕蔬菜表皮有农药残留，一般
会削皮后再烹调，比如茄子皮、西葫芦皮、
萝卜皮等。

事实上，蔬菜表皮中含有膳食纤维、维
生素、叶绿素、矿物质和抗氧化物等多种营
养物质，削皮再吃其实丢掉了很多营养素。

为减少农药残留，最好先在水龙头下
用力搓洗果蔬，外表“结实”的瓜果还可用
小刷子刷洗，觉得洗干净了，再用水冲洗
15—20 秒就可以放心吃了。用自来水浸泡

也可以去掉部分农残，但
不要泡太久，以 10 分钟
左右为宜。

菜先切后洗

不少人图方便，会先
把菜切好再一起洗，菜里

所含B族维生素、维生素C等水溶性维生素
和部分矿物质会溶到水里，造成损失。

比如，很多人切完土豆丝、茄子丝后直
接就浸泡在水中，这样做虽能避免变色，但
大量的营养素也悄悄流失了。而且，蔬菜切
好后再冲洗，表面的农药残留和泥土很容
易进入断面。

因此，正确的做法是先仔细清洗蔬菜，并尽量将水分控
干后再切。另外，蒸饭前淘米，也不要反复搓洗，不然其中的
B族维生素也会大量损失。

切得太细碎

俗话说，“食不厌精”，但从营养的角度来说，菜并不是切
得越细碎越好。因为切块越小，其表面积越大，接触空气和热
锅的可能性越大，那么营养素损失得也越厉害。还会有一些
营养物质随着蔬菜汁液而流失。而且，有人习惯提前切好配
菜，这样会造成一些容易氧化的维生素，比如维生素C、维生
素 E 以及 B 族维生素丢失。因此，菜最好是现切现炒，现炒现
吃。

焯菜时间久

有的蔬菜切好了还需要用沸水焯烫一下，这样可以去除
一部分草酸和残留农药，使所有的食材同步成熟。但如果锅
里的水太少、火太小，焯菜时间就会增加，造成蔬菜中很多的
营养素流失。

应对方法是，在焯菜时，应该尽量多放点水，将火力调到
最大，缩短焯菜时间。一般情况下，蔬菜颜色稍有变化便可以
将其捞出来了。还可以在水里加几滴油，“封住”菜的断面，阻
止其氧化损失。

腌肉乱用碱

不少人喜欢用小苏打、嫩肉粉等碱性物质来腌制肉类，
让其更加滑嫩，但这些碱类物质会使蛋白质发生变性，不易
被人体吸收；脂肪遇碱后会发生皂化反应，不但失去价值，还
会产生异味；而且，肉中大量的B族维生素也会损失殆尽。

平时腌制肉类的时候，可以用盐、胡椒粉、料酒、蛋清和
淀粉将肉片抓匀，然后用适当的油温滑熟，这样可以很好地
保住营养。

炒菜油温高

很多人炒菜的时候都会先炝锅，尤其喜欢把油烧冒烟了
放入葱姜，炝出香味了再炒菜。但那时油温往往已经超过
200℃，油中的维生素 E、磷脂、不饱和脂肪酸等在高温后很
容易被氧化，蔬菜中的其他营养素也被破坏了。

另外，炒菜时，如果火力太小、炒菜时间过长，食材中大
量的营养素，如维生素 C、花青素、叶绿素等就会随汁液流
走。

因此，建议在油冒烟前就把菜下锅，而且可以用急火快
炒的方式，缩短加热时间。

盐放得太早

不少人炒菜时有多放盐或早放盐的习惯，这样会使蔬菜
中的汁液流出过多，不仅造成营养素损失，而且还会让菜肴
塌蔫，影响口感。

肉类放盐太早，则会让蛋白质过早凝固，不仅难消化，腥
味还挥发不了，汤汁的鲜味也渗不进去。建议将菜做到七八
成熟时再放盐，或者出锅前放盐。

绿叶菜也加醋

很多人喜欢炒菜的时候放点醋提味，但如果炒绿色蔬菜
时加了太多醋，菜色就会变得褐黄。

这是因为绿色蔬菜中含大量的叶绿素和镁，加醋后，醋
酸中的氢就会马上替换掉叶绿素中的镁，这种重要的营养素
就被“偷”走了。因此，烹制绿叶蔬菜时，不要放太多醋，最好
不放醋。

刘 莎

炒菜做饭需注意
这些做法让营养流失

主食，顾名思义是我们日常生活中的主要食物，
它所提供的碳水化合物是能量的主要来源。《中国居
民膳食指南第一条推荐就是“食物多样，谷物为主”。
谷物为主是指主食类食物所提供的能量占膳食总能
量的一半以上，也是中国人平衡膳食模式的重要特
征。

主食提供丰富的碳水化合物，同时也是 B 族维
生素、矿物质、膳食纤维和蛋白质的重要来源，还能
减少动物性食物和脂肪的摄入量，对降低二型糖尿
病、心血管疾病、肥胖和肿瘤等慢性疾病的发病风险
具有重要作用。

而如今我们吃的主食越来越少，米面也越来越
精。我国居民 2012 年平均膳食碳水化合物供能比是
55%，蛋白质是 12.1%，而脂肪供能比已经高达 32.9%，
与 1992 年相比，主食类食物供能比例下降了近 20%，
而主食中，大米、面粉消费量最高占 90%以上。

其实主食家族远不止米面，还包括全谷类、杂豆
类、薯类。主食应该注意粗细搭配，增加全谷物和杂
豆类食物。中国居民膳食宝塔中单独给出了全谷物
和杂豆及薯类的每日推荐摄入量，全谷物和杂豆类
50 克—150 克，薯类 50 克—100 克。

全谷物是指未经精细化加工或者虽经碾磨（粉
碎或压片等）处理仍保留了完整谷粒所具备的胚乳、
胚芽、谷皮和糊粉层组分的谷物。常见的小麦、大麦、
小米、玉米、燕麦、荞麦、高粱、糙米、黑米、薏米等都
是全谷物。全谷物单独烹饪口感会比较粗糙，可以搭
配精白米面混合加工，也可用高压锅煮成粥或八宝
饭。与精制谷物相比，全谷物含有谷物全部的天然营
养成分，如膳食纤维、B 族维生素、矿物质、不饱和脂
肪酸素，以及植酸和酚类等植物化合物。谷类加工精
度越高，越会引起人体较高的血糖应答，B 族维生素、
矿物质和膳食纤维损失也越多。

杂豆类是指除了大豆之外的红豆、绿豆、花豆、
豇豆、芸豆、豌豆、蚕豆等。杂豆类是膳食的好搭档，
可以做成粥、杂豆饭等，甚至可以加工成菜肴来食
用，如绿豆芽。杂豆的脂肪含量低，B 族维生素的含量
比谷物高，富含钙、磷、铁等矿物质。富含赖氨酸，与
谷类食物搭档可以通过食物蛋白质互补作用，提高
营养价值。

薯类做主食在我国有着悠久的历史，常见的薯类
有甘薯（红薯）、马铃薯（土豆）、芋头、山药等，除了做成
主食、甜点外，还可以加工成菜肴。薯类是货真价实的
低脂、高膳食纤维、高钾低钠的食物，富含的纤维素和
果胶能促进胃肠蠕动，预防便秘。薯类含有的维生素C
与其他根茎类蔬菜相似，这是谷类食物不具备的。

刘山河

主食
你吃对了吗？

松花蛋（又叫皮蛋、彩蛋或变蛋）是以鲜蛋（多数为鸭蛋）为原料，
采用生石灰、碱、盐等配制的料液（泥）或氢氧化钠等配制的料液加工
而成的蛋制品。国家食药监总局指出，选购松花蛋时挑选的标准有：外
壳包泥或涂料均匀洁净，蛋壳完整，无霉变，敲摇时无水响声；破壳后
蛋体完整，蛋白呈青褐、棕褐或棕黄色，呈半透明状，有弹性，一般有松
花花纹；蛋黄呈深浅不同的墨绿色；具有皮蛋应有的滋味和气味，无异
味。国家食药监总局建议老年人每天吃 1 个为宜；中青年人、从事脑力
劳动或轻体力劳动者，每天可吃两个；从事重体力劳动，消耗营养较多
者，每天不超过 3 个。根据食品安全国家标准中对重金属含量的规定，
消费者宜选择工业化生产的无铅松花蛋（标签上可见“无铅皮蛋”或

“无铅松花蛋”字样）。
咸鸭蛋（又叫盐蛋、腌蛋或味蛋）是以鲜鸭蛋为原料，经盐腌制而

成的蛋制品。在挑选咸鸭蛋时，应注意“一看、二闻、三掂、四摇”。看，就
是要看外壳，品质好的咸鸭蛋外壳干净、光滑圆润，无裂缝，蛋壳呈青
色；质量较差的咸鸭蛋外壳灰暗、有白色或黑色的斑点。闻，就是应选
择没有异味的咸鸭蛋。掂，就是把咸鸭蛋拿在手中掂分量，首选质量重
的。摇，就是在摇动的时候，品质优良的咸鸭蛋会有轻微颤动感，品质
差的咸鸭蛋会呈现不规则的晃动感并带有异响。国家食药监总局提醒
消费者，高血压等患者对含盐量高的食物应谨慎食用，少吃咸鸭蛋或
低盐咸鸭蛋，如摄食咸鸭蛋则需控制当日食盐的总摄入量，比如菜、汤
中减盐，饭后多喝水。 万一帆

松花蛋 咸鸭蛋

这么吃才健康
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遗失启事

▲彭维玉遗失残疾证，残疾证号：
51021519590825542444，声明作废。

▲张小梅遗失残疾证，残疾证号：
51021519690110162X72，声明作废。


