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焯水看似简单，似乎就是
“开水+食材”，但实际操作起来
还有很多注意事项。

肉类冷水下锅，海鲜、蔬菜
热水下锅

肉类食物需要冷水下锅，有
助于撇去血沫。蔬菜则需要等
水开再下锅。

鱼虾建议沸水焯1～2分钟
后捞出，既能去腥，也能保持鲜
嫩的口感。

水量要足够
水最好能淹没食材，这样能

保证加入食材后，锅里的水能
在短时间内再次沸腾，缩短烹
调时间，减少营养流失。

不同食材的焯水时间不同
叶菜类大多只需焯水1分钟

即可，建议先焯水再切菜，焯好
后立刻冷水降温，沥干即可，不
要过分挤压，避免营养流失。

西蓝花、菜花、木耳焯水
1～2分钟即可；荸荠、莲藕等要
沸水焯1分钟以上；豆角、四季
豆这类建议焯水10分钟以上；
鲜黄花菜建议焯水3～5分钟。

像竹笋、茭白这样的蔬菜，
可多煮一会。

肉类下锅后等水重新沸腾，
再煮1～2分钟，直到没有大量
的血沫煮出来时即可。

不要重复利用焯完菜的水
草酸溶于水，焯水时间越

久，汤汁中草酸含量越高，不建
议饮用或再次用于烹饪。

现代快报讯（记者 梅书华）
减肥大事已经提上日程，但减
肥操却怎么也练不会……究竟
有没有看一眼就会的运动方
法？现代快报记者采访了南京
市中医院（南京市体育医院）运
动处方师刘浩升。他表示，的
确可以通过一个动作变瘦，但
要学会一个“心动公式”。

江苏居民营养状况最新调
查结果显示，江苏18岁及以上
人群，超重率为 36.3%，肥胖率
为 13.2%，两者总共占比接近
50%。减重不仅与健康息息相
关，随着夏天的逼近，更让减重
这件事变得“迫在眉睫”。

“我们可以通过一个动作，
在一个月内瘦5～8斤。”刘浩升
在众多运动方式中，挑选了一
招“看一眼就会”的减重方式
——原地爬行。

“站在瑜伽垫的一边，用手
慢慢地向前爬，到支撑位之后，
慢慢地起身。”刘浩升表示，重
复这个动作，做 20到 30分钟，
就能达到减脂的效果，如果时
间不够充裕，可以每次做5～10
分钟，每天累计30～40分钟。

刘浩升强调，做这个动作一
定要保持减脂心率。许多人觉
得运动没效果，可能是忽视了
运动的核心——减脂心率，而且
每个人的减脂心率都不一样，
减脂心率的计
算公式是用220
减去年龄，再乘
以 60%到 80%，
计算得到的心
率范围就是合
适的。

现代快报讯（通讯员 朱佳琦
记者 陆文杰）72岁的曾某在水产
市场买到了所谓的野生“海河豚”
尝鲜，吃了后出现手脚发麻的症
状，被紧急送往医院救治，确认为
河豚中毒。目前，夫妻二人生命体
征平稳。

3月 7日，曾先生在一水产市
场买菜，在商贩的推荐下，他花
200元购买了10条所谓的野生“海
河豚”。“商贩说这是野生河豚，肉
质异常鲜美，他们宰杀处理后，告
诉我只需回家简单清水冲洗下，烧
熟就可以吃了。”曾先生说。他带
着 10条河豚匆匆地赶回家，喊来
家人和朋友一起品尝。曾先生的
朋友亲自下厨，不多久美味的河豚
就上桌了。下午4点多，众人满心
欢喜地品尝。

当晚6点多，曾先生的老伴率
先察觉异样，手脚开始发麻。紧接
着，曾先生也出现相同症状，并出
现呕吐且病情发展迅猛，瞬间便陷
入昏迷。家属紧急呼叫120，将曾
先生送往常州市第四人民医院急
诊。

常州四院急诊副主任医师巢
益群回忆：“曾先生被送来时已经
意识不清，他的老伴症状比较轻。
家属告知4点多食用过河豚，出现
手麻脚麻、呕吐症状，我们初步判
断是河豚中毒。在迅速排除脑血
管意外可能性后，第一时间为患者
洗胃并做对症处理。在检查的过
程中患者还出现了呼吸心跳骤停，
我们立即进行了心肺复苏，在情况
相对稳定后，转入重症监护室。”

根据提取的胃液、尿液检测结

果，证实曾先生为“河豚中毒”。幸
运的是，经过医护人员的全力救
治，曾先生的病情逐渐好转。截至
目前，他已从重症监护室转入普
通病房，身体恢复态势良好，曾
先生的老伴也已经无大碍。
曾先生事后回忆，中毒可能跟
吃了河豚内脏有关，其他人
只吃了肉，没吃内脏，而自己
与老伴食用了河豚内脏，他
吃了三四个，
老伴吃得相对
少些。

医生提醒，
一旦出现疑似
食物中毒症状，
务必第一时间
就医，为救治争
取宝贵时间。

买“野河豚”尝鲜，老夫妻双双中毒

注意！这6类食物必须焯水
焯（chāo）水，一道做饭时的常见工序。做饭的人都知

道，有些菜烹制前需要先焯水，但哪些食材需要焯水？需要
冷水还是热水？你真的会吗？焯水，做对了很健康，做错了
营养和口感都会大打折扣。

据科普中国

草酸高的蔬菜
草酸是很多蔬菜中都含有的

一种抗营养成分，只是在含量上
存在差异。日常饮食中草酸摄入
过量，可在吸收前与钙形成不溶
物，妨碍钙的吸收，吸收后又可与
体内的钙及其他物质形成难溶性
草酸盐，增加患结石的风险。

菠菜、空心菜、芹菜、苋菜、马
齿苋等蔬菜草酸含量都比较高，
吃之前需要经过一定的预处理去
除草酸。

草酸易溶于水，热水焯就能
除掉大部分。

有研究显示：将180克菠菜置
于1000毫升沸水中，分别焯水1分
钟、2分钟、3分钟、4分钟，可溶性
草酸去除率分别为 43%、50%、
54.7%、58.9%。油炒对菠菜中草酸
的去除率并不高，不超过5%，即使
增加烹调油用量作用也不大。

另外，马齿苋的草酸含量高达
1460毫克/100克，焯煮3分钟后虽
然草酸去除率可达50%以上，但仍
高于大多数青菜，少吃为好。

有“毒”的蔬菜
有些蔬菜自带毒素，不焯水

或生吃可能导致食物中毒。

豆角、四季豆
生的豆角、四季豆中含有皂

苷（gān），皂苷含有能破坏红细
胞的溶血素，对胃肠道黏膜有强
烈的刺激作用，会引起充血、肿胀
及出血性炎症，可造成恶心、呕
吐、腹痛、腹泻等症状。

这种成分比较怕热，100℃条
件下加热10分钟以上，或更高温
度时炒熟炒透可裂解皂苷消除有
害物质毒性。烹调前焯水，是避
免中毒的好方法。

鲜黄花菜
鲜黄花菜中的某种成分食用

后会导致恶心、呕吐、口干舌燥和
腹泻。

至于这种成分究竟是什么，目
前还不明确。以往人们认为是秋
水仙碱，但也有观点认为，黄花菜
中并不含有秋水仙碱，而是含有多
个化合物的共流出组分，易溶于
水，经蒸汽、焯水漂烫可以分解，沸
水处理3～5分钟可安全食用。

亚硝酸盐高的蔬菜
提到“亚硝酸盐”，很多人会

想到“致癌”。其实亚硝酸盐本身
不致癌，但它被我们吃进身体后，
会在胃酸的环境下生成亚硝胺，
亚硝胺才属于致癌物。

亚硝酸盐含量高的蔬菜一定
要焯水后再烹调。香椿中的亚硝
酸盐含量比一般蔬菜高，所以香
椿别再生吃蘸酱，即便是炒鸡蛋，
也得先焯水。

可能被寄生虫污染的蔬菜
水生植物很可能被寄生虫污

染，比如我们常吃的荸荠、莲藕、
菱角等。直接食用可能感染姜片
虫，轻则腹痛腹泻、恶心发热，严
重者还会引发肠梗阻，甚至死
亡。焯水后再凉拌，能保证食用
安全性。

不好清洗的蔬菜
有些蔬菜表面不平整，比如

西蓝花、菜花等，不仅容易藏污纳
垢，也容易存在农药残留。

不过，西蓝花在蔬菜中算是
维生素C比较丰富的，焯水时间
别太久，避免维生素C损失殆尽，
一般焯水1～2分钟即可。

有血污或特殊气味的食物
排骨、羊肉、猪大肠等食物可

能有血污或异味，焯水能减轻它
们的影响，提高菜肴的品质。焯
水的同时可以加入料酒、香叶、八
角等香辛料去腥增香。

哪些食材需要焯水？

焯水前
必须要知道的事
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一个月瘦5～8斤
只需要做一个动作
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▶河豚 朱佳琦供图

豆角 视觉中国供图


