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《舌尖上的中国》一经播出就风靡全国。镜头下，大江南北
的菜肴让人垂涎欲滴。虽说“饮食男女，人之所欲”，但是从现代
角度和科学的眼光来看，我们很多传统的烹饪方式，其实并非
为健康所推崇。舌尖上，也许并非百无禁忌。
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传统烹饪方式正反说
反复油炸不健康

豆腐这样中国特有的食材，在《舌尖

上的中国》里被制成各种美味的花样。云

南的炸豆腐，待到锅里的油烧热，把切好

的豆腐下到油锅里，豆腐掺了鸡油，那

种细腻脂香和豆腐那嫩嫩的口感最搭

配，几分钟过后，那一锅外脆里嫩、黄澄

澄的豆腐就炸好出锅了，那热腾腾的香气

和让人浮想联翩的煎炒烹炸声，无不令人

舌尖上的禁忌

小S，做健康靓妈

最近小S生完第三胎后，再度回到观众的视线前，已是三个孩子的妈妈的她，依然身材纤细匀称、美丽动

人。小S养生经中有一条是她一直坚持的，就是到了晚上11点一定要睡觉，绝对不熬夜。她认为晚睡晚起的习

惯并不如早睡早起来得健康，如果是不得已要熬夜，那么一定要保证营养全面。她经常食用含有维生素B族的

食物，她认为维生素B族可以帮助身体迅速地恢复体力。她常常在早餐时喝一杯牛奶，再吃一粒多种维生素

矿物质的补充剂，这样一上午的工作中都精神饱满。对于减肥，小S认为“运动、心情、营养”是关键。运动其实

不用专门进行，随时随地地见缝插针甩甩手臂、扭扭腰，都可以保持体形。保持好的心情也很重要，每天都自

信地对自己说，“我非常漂亮”就会越来越美丽。减肥的时候不妨请营养师为自己定制营养方案，在方案中及

时补充自己缺少的维生素、矿物质，就可以健康瘦身。

点评：
小S的健康养生经验可以归纳为三点：吃好、动好和睡好。

吃好，指的是均衡营养，不够就补。现代人，特别是上班族的饮食中，粗粮和蔬菜占的比例通常都达不到

营养需要，这样矿物质和维生素很可能摄入不足，所以，适当的补充含有复合维生素以及矿物质的营养补剂

是很好的选择，对于保持健康也是必须的。

动好是指随时随地地小运动。小运动虽然不能让我们增加肌肉，但是也能刺激运动器官，对于保持肌肉

和线条很有帮助，而且任何活动都是消耗热量的，对于保持身材也是有利的。

睡好就是我们常说的早睡早起。早睡，特别是晚间11点前入睡，不仅有利于代谢和身体造血，而且可以避

免内分泌紊乱。而早起，则有利于肠道蠕动，帮助排便。

文 l 陈伟   国家中级营养指导师

间后，鱼体中的蛋白酶使蛋白质逐渐分

解为人体容易吸收的多种氨基酸，此时

鱼肉质地松软、食后易于消化吸收。鱼

从僵硬到自溶，取决于环境、温度、时

间。外界温度越高，时间就越短。一般

来讲，夏天放置两三个小时，冬天放置

四五个小时，即可烹煮食用。这个阶段

的鱼不管您用什么方法烹制，味道都是

最鲜美的。

古老保存方法的挑刺
发酵，微生物微妙均衡

发酵是将食物巧妙转化的一种智

慧。在影片中，酒是人们利用微生物进行

食物转化的最早案例。有名的浙江绍兴

黄酒，时间、风、空气、细菌都会干扰黄

酒的酿造，除了粮食发酵酿成酒，还有大

豆发酵后可制成豆酱、豆豉、酱油和腐

乳；羊奶制成香浓的奶豆腐；这些食物经

过发酵延长了食物的保存期，还满足了人

们对于鲜、咸、香的口感追求。而牛奶发

酵为酸奶，不但能解决很多人乳糖不耐

受的情况，还在发酵过程中产生了一些如

维生素B1、B6、B12等营养物质。另外，酸

奶中的乳酸还能更有效地促进钙和磷在

人体中的利用率。

所以我们知道了，发酵的真正原理

是以谷、豆、乳以及肉类等为“底料”，霉

菌、酵母菌和细菌等多种微生物进行再

加工，因此，其实发酵这个工序也存在

着一定的微生物污染的风险。微生物均

衡，它就是一道美味，微生物失衡，它就

成了垃圾。

腌腊烟熏的重口味

腌腊、风干、糟醉和烟熏，是中国古

老的保存食物的方法，在延长食物的生

命之外，也意外地让我们获得了与鲜食

截然不同的味道。但其实烟熏气体中可

能含有致癌物质苯并芘，腌制过程产生

亚硝酸盐有致癌风险。腌腊、风干、糟醉

和烟熏等方法一般是利用大量盐、酒等

物质及熏烤等方法而达到去除食物水分

的目的。这样的保存方式赋予了食物独

特的风味，但也存在饮食安全问题。熏制

食品在加工时需利用木屑等各种材料闷

烧产生的烟气来熏制，但烟熏气体中可

能含有致癌物质苯并芘。腌制或酱制食

品中需添加亚硝酸盐，有利于发色和保

存，但会使得胡萝卜素、维生素B1、维生素

C及叶酸等营养素遭到破坏。另外，腌制

类食物还可能会增加患胃癌的风险。曾

有肿瘤专家画出了“中国胃癌地图”，福建

省长乐县是高发地之一，当地的居民喜欢

吃腌鱼干和虾油，食物中的亚硝酸盐在胃

中合适的条件下会产生致癌物——亚硝

胺，从而增加患癌风险。

食指大动。入大油锅炸，似乎是中国人钟

爱的传统烹饪方式，但是其实却未必那

么健康。

它的问题就在于那一锅一直在翻滚

的热油。我们先不论这锅油本身是不是

有问题，但就反复炸过的油本身，其热能

的利用率只有一般油脂三分之一左右。而

食油中的不饱和脂肪经过加热，还会产

生各种有害的聚合物，此物质可使人体生

长停滞，甚至引起肝脏肿大。另外，此种

油中的维生素及脂肪酸均遭破坏。

活鱼活吃未必鲜

那些出海打鱼、靠海吃饭的渔民

们，在完成了第一次丰盛的捕捞之后，雀

跃着为自己庆祝，将刚刚捕捞上来的鱼

按着各自的特点进行烹饪，那一条条活

蹦乱跳的鱼儿一转眼就上了餐桌——煎

焖鱼头泡饼、煎焗马鲛鱼、酸菜鱼、松鼠

鳜鱼、侉炖鱼，一道全鱼宴，看着观众们

也直咽口水。其实，从最佳的营养价值和

口感角度来说，活鱼现杀现吃，并非最营

养、最美味的。

鱼和其他动物一样，死后肌肉组织

进行着僵硬、自溶、腐化的生物化学反

应。刚刚杀完的鱼，肌肉组织中的蛋白

质尚未分解为氨基酸，这时烧的鱼吃起

来肉质较硬、不够鲜嫩，同时营养物质

不易被人体吸收。鱼只有在死后一段时
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