
夏天，满大街黄灿灿的菠萝，酸甜美味、
可口开胃，具有丰富的营养，与香蕉、荔枝、
龙眼并称为“南国四大果品”，排行第二。

吃菠萝益处多

促进消化。菠萝含有菠萝蛋白酶，可分
解蛋白质，增加食欲，如果消化不良或食欲
不佳，可以考虑吃个菠萝。也有人选择在饭
后吃，这是因为菠萝里还含有一种蛋白质分
解酵素，这种物质不但可以帮助消化，而且
对于长期吃肉或者喜好油腻食物的人来说，
多吃一些菠萝可以清理自己的肠胃，有助于
肠道健康。

减肥。传统中医认为，菠萝性味甘、微
酸、平。菠萝所含的菠萝朊酶，它除了具有
能分解蛋白质、帮助消化的功效，更能溶解
阻塞于组织中的纤维蛋白和血凝块，改善局

部的血液循环，消除炎症和水肿，能够促进
血循环，防止肉类食物的脂肪沉积，从而达
到减肥的目的。因此可以适量地在食物中搭
配食用菠萝或饮用菠萝汁。

补水、美容。菠萝含有丰富的维生素
C、糖、水、无机盐和多种有机酸，能补充
人体的电解质和营养物质，其含有的大量水
分，可以帮助补充体内的水分；菠萝中的维
生素C可以抗氧化，还能美白肌肤，以至于
有效去除身上的各种斑。

缓解感冒症状。感冒时可选择饮用一杯
新鲜的菠萝汁，它有降温的作用，人们就常
常凭借菠萝中含有的菠萝蛋白酶来舒缓嗓子
疼和咳嗽症状。

利尿。由于菠萝含糖量高，有渗透利尿
作用。它所含的酶还具有利尿、解热、解
酒、降血压作用。

几种情况不宜食用

菠萝不宜空腹食用。
胃病患者慎食。因为菠萝是酸性水果，

胃病患者食用会出现胃内返酸现象。
糖尿病患者忌吃。菠萝中含有大量的糖

分，糖尿病人胰岛素分泌不足，会加重糖尿
病症状，最好少吃或者不吃。

牙周炎、胃溃疡、口腔黏膜溃疡人群慎
食。菠萝中酸性物质较多，会刺激牙龈和黏
膜，产生疼痛的感觉。

对菠萝过敏人士不宜食用。菠萝含有一
种叫菠萝蛋白酶的物质，是一种常见的过敏
原，多吃还会发生过敏反应，一般是在食用
菠萝后 15―60 分钟急骤发病，出现腹痛、
腹泻、呕吐，或者头痛、头昏、皮肤潮红、
全身发痒、四肢及口舌发麻，甚至还会出现

呼吸困难、休克等系列过敏症状反应，人们
习惯称此反应为“菠萝中毒”或“菠萝
病”。而且要注意适量食用，应控制在一个
菠萝的五分之一以内；如果菠萝较大，应控
制在六分之一以内；不能连续吃菠萝超过一
周，否则会有不同程度的上火症状。当上火
时，应停止吃菠萝，喝大量开水，还可以喝
绿豆汤，以消除过热现象。

挑选食用的正确方法

菠萝含有的菠萝蛋白酶和草酸钙针晶，
会让我们吃时嘴里感觉涩涩的，有点儿“扎
嘴”，有种说法叫“你吃菠萝的时候，菠萝
也在吃你”。最有效的方法其实不是放盐，
而是削好菠萝后放置于开水中煮 2―3 分
钟，通过高温使菠萝蛋白酶失去活性，降低
其对人体的影响，比如可以做菠萝饭、菠萝

咕咾肉等美食。
挑选菠萝时也有技巧。首先，不要挑选

外皮青绿的菠萝，外皮金黄的菠萝比较成熟，
吃起来会比较甜；第二，还没有成熟的菠萝闻
起来没有什么味道，只是外表皮有淡淡的清
香，如果外表皮香气浓烈且带酒味，就说明成
熟过头了；第三，用手轻轻按压，坚硬而无弹
性的是生菠萝，挺实而微软的是成熟度好的，
过陷甚至凹陷者为成熟过度的菠萝，如果有汁
液溢出则说明果实已经变质，不可食用。

（第一作者系山西医科大学社会医学与卫
生事业管理专业硕士研究生；第二作者系中国
食品科学技术学会理事、山西医科大学教授）

（（视觉中国供图视觉中国供图））

7月10日，在青海省互助土族自治县举行
的中国土族音乐研讨会上，专家学者们从音
乐谈到了美食文化传承：《周礼》 等古籍有

“以乐侑食”的记载，还有陶器时代炊具就是
乐器记录；土族歌曲《三杯青稞美酒》《土族
敬酒歌》《打核桃》在广泛流传……田间地头
是土族歌者的舞台，土乡土菜彰显土族美食
特色。

土族有着悠久的历史，虽然没有系统的文
字记载，但民间流传着关于土族的多种传说。
元末明初，土族已具有明显的民族特征，汉文
史籍中出现了“土人”“土民”等记载。土族
主要聚居在青海省互助土族自治县、民和回族
土族自治县、大通回族土族自治县和甘肃省天
祝藏族自治县，位于青藏高原东北部、青藏高

原与黄土高原过渡地带。据《中国统计年鉴》
统计，2021年土族人口为28万人。古往今来，
土族之乡素称“花儿之乡”（花儿，即山歌，
土族语称外面唱的歌）。人们也把土族之乡称
为“土菜之乡”——兼有对土族美食、乡土美
食的赞誉。

青海省互助土族自治县，是我国117个少
数民族自治县中唯一的土族自治县。中国土
族音乐研讨会很自然地选址于此。当一首首
充满民族风情的花儿在土乡上空萦绕，互助
土族自治县的“十大美食”也随之香飘四
溢，让人们在“以乐侑食”中感受丰富的土
族文化和乡风食俗。

“居家常有，不烦远求。”土族人家注重
选用土生土长的本乡本土食材。比如，原料
名即菜名的洋姜，就是把洋姜洗净、晾干、
切块 （或丝），放入蒜、辣椒、糖、醋等调味
料，制成辣洋姜或糖醋洋姜，味道好，增食
欲。再比如，洋芋磨成细粉制作的洋芋津
津、只加点葱花的牛筋面、以原料命名的酸
菜粉条，都是利用本地特有的物产，制成具

有鲜明乡土特点的民间菜，体现了百姓饮食
的区域性。

“吃去疾病，吃进健康。”《中国烹饪文化
大典》 记载：土族的“春来第一菜”，名唤

“荨麻卷饼”，又因形状像口袋而称“背口
袋”，此菜以荨麻叶晒干磨粉与青稞面混合，
加入花椒、生姜等调料煮成稠糊，再包到面
饼里面。面饼的油香和稠糊的清香汇合成浓
郁的山野风味，还具有清热解毒、防痢止
泻、提高免疫力的功效。土族有世代相传的
食养理念，除了坚持就地取材、荤素搭配，
还在食全食美、营养平衡下功夫。比如肉汤
里加入白萝卜、洋芋、粉条的熬饭，豆面、
白面、青稞面混合的搅团，农历腊月初八集
米果之成的麦仁粥。

团结互助，守正创新。土族有本民族语
言，没有文字，因长期同汉族、藏族人民杂
居，使用汉字、藏文。在历史文献和现实生
活中，常见这样的文字表达：面饼 （土族语
称沓乎日）、炒面盒 （土族语称西买日）、荨
麻卷饼 （土族语称哈力海），括号里的“土族

语称”属于生活用语，受汉语影响较大。荨
麻卷饼、卤猪肉宴、酩流酒等土族传统名
吃，兼有主食、菜肴、酒类食品，均被列入
青海省非物质文化遗产名录，制作技艺得到
很好地保护和传承。

在土族之乡常能听到生动有趣的饮食故
事。列入互助土族自治县“十大美食”的

“狗浇尿”，初听虽有点儿不雅，但听罢菜名
传说便有了“俗中雅”“食中趣”。说是缺粮
少油年代，个头矮小的司厨者往往跷起一条
腿在高高灶台前，手持小油壶，边烙饼边沿
锅边浇出流量很少的油。这个动作让人们联
想到小狗在墙根撒尿，便以烹饪操作姿势为
菜品命名“狗浇尿油饼”。后来干脆去掉“油
饼”二字，一说“狗浇尿”都知道是什么
菜。“狗浇尿”制作技艺也被写进了青海省非
物质文化遗产名录。土族的土菜，起源于民
间，发展于民间，前景广阔。

（作者系中国药膳研究会副会长、中国科
普作家协会食品科普创作专业委员会主任
委员）

“ 花 儿 之 乡 ” 的 土 族 土 菜
□ 单守庆
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营养课进行时

大暑时节酷热难耐，只要离开空调房，
就会热浪逼人，汗水涔涔，许多人因此饮食
不佳，导致营养缺失。那么，三伏天该如何
补充营养？

排汗多易造成营养损失

汗水的“原料”来源是血液。形成汗液
和尿液的机制本质上大同小异，就是把重要
的营养物质重新收回去，而尿素尿酸盐分水
分之类留在汗液里分泌出去，只是过程比肾
脏简化一些，处理量通常也小一些。对尿酸
过高而肾脏排泄能力不足的人而言，出汗有
利于帮助尿酸排除；对肾功能障碍患者来
说，出汗也能分担一部分本来由肾脏完成的
工作。同时，出汗还能把食物中过多的盐，
以及体内其他的水溶性废物排出去。

然而，凡事都有个度。高温是一种逆
境，出汗多了也给身体带来压力，造成蛋白
质分解增加，带来不可忽视的营养损失。汗
液不仅仅是水，它是含有营养成分的。其中
有少量的可溶性蛋白质和氨基酸，也有维生
素 B1、维生素 B2、烟酸、维生素 C 等水溶性
维生素，还有 0.3%左右的无机盐，其中一多

半是钠元素，其次是钾元素，此外也有钙、
镁、铁等其他元素。少量排汗固然不用考虑
这些问题，但如果要长时间高温作业，或在
摄氏三十多度的室内生活，每天排汗达到几
升，各种营养素的损失就不可忽视了。

酷暑导致营养素摄入不足

高温环境下，人体心率加快，大量血液
流向体表，内脏血流量减少。这就使得胃肠
道运动能力下降，消化液分泌减少，食欲变
差，消化吸收能力减弱。很多人懒得做三
餐，一味贪恋甜食、水果、饮料，蛋白质摄
入严重不足，B族维生素入不敷出，就会让身
体变“虚”、肌肉流失、疲乏无力，脸色也失
去光泽。

出汗特别多的时候，排出大量盐分，不
仅丧失了钠，还减少了氯元素，而氯元素是
制造胃酸的原料。如果胃酸不足，人体消化
蛋白质的能力就会减弱，杀灭食物中各种细
菌的能力也会受到很大影响。此外，夏天环
境温度高，微生物繁殖速度加快，是细菌性
食物中毒的高发季节，若是不慎中招，上吐
下泻，就会让人的营养状况变得更差。总
之，高温多汗情况下，人体很容易处于营养
负平衡。之所以有人在夏天精神抖擞，有人
萎靡不振，昏昏欲睡，在很大程度上与营养
状态的差异有关。

按老北京的规矩，“头伏饺子二伏面，三
伏烙饼卷鸡蛋”。为什么要把伏天当成过节
呢？就是为了提醒人们，夏天真的需要好好
注意营养。过去贫困时期，普通百姓家里过
年才能吃鱼吃肉，吃顿饺子，吃个烙饼卷鸡
蛋，就是劝大家吃足主食、补充蛋白质。不
过，三伏天仅仅吃白面加鸡蛋还是不够的，
切记食物一定要多样化。

三伏天保证营养有门道

一是不要轻易用瓜果饮料替代一餐。实
在想吃些水果当晚餐，也得加一些牛奶酸奶
豆浆，以增加蛋白质摄入量。用它们来替代
冰棍雪糕等冷饮，更有利于补充营养。

二是每餐都要供应蛋白质食物。每天最
好能保证有一个鸡蛋（咸鸭蛋也可），50克瘦
肉或鱼肉，再加些水豆腐、豆腐丝、豆腐干
等豆制品。蛋白质食物放在每餐中均匀吃，
而不是集中在一两餐中吃，身体利用的效果
会更好。

三是提高主食质量，供应足够的B族维生
素。比如把白粥换成燕麦粥、八宝粥、红小
豆粥、绿豆粥等，吃起来既清爽可口，又能
补充多种营养素。

四是每天吃够 500 克蔬菜和 250 克水果。
和白水相比，蔬果中的水在体内停留时间更
长，其中维生素和矿物质营养素更丰富，还

能供应多种抗氧化成分，有利于夏日防暑
能力。

五是提高小吃和零食的营养质量。夏天
可以吃些盐水毛豆、煮嫩豌豆、五香嫩蚕
豆、五香煮花生等豆类小菜，它们的 B 族维
生素含量特别丰富，吃起来也美味可口。煮
荸荠、煮菱角、蒸藕等也是不错的应季美
食，钾、维生素 C、酚酸和膳食纤维都比较
丰富。

六是喝富含维生素和钾元素的饮料。绿
豆汤、红小豆汤、扁豆汤等都是传统解暑饮
料，大麦茶、荞麦茶、少糖的花果茶、柠檬
水等也很好，它们对补充钾、镁等矿物质和B
族维生素最有帮助。

七是按照出汗量来补盐。如果要在室外
或无空调的环境中工作，大量出汗，则要注
意喝含有电解质的汤或饮料。如损失的钠不
能及时补充，则人体体力萎靡不振，容易出
现电解质紊乱。缺钾时耐热能力会下降，更
容易发生中暑。这时候，加盐绿豆汤、加盐
淡茶水就比较合适了，它们既补钠，又补
钾。以淡淡的咸味为好，大约 0.2%―0.3%的
盐量。喝些加盐的番茄汤、冬瓜汤等，也有
补充电解质的作用。如果出汗不多，就不必
额外补盐了。

（作者系中国营养学会理事、注册营养
师、中国农业大学营养健康系副教授）

三 伏 天三 伏 天 ，， 流 失 的 营 养 该 怎 样 补流 失 的 营 养 该 怎 样 补
———高温季节健康膳食三问—高温季节健康膳食三问 （（一一））

□□ 范志红范志红

随 着 居 民 生 活
水平的不断提升和
预 期 寿 命 的 延 长 ，
心血管健康越来越
受 到 公 众 的 关 注 。
国家心血管病中心
刚刚发布的 《中国
心血管健康与疾病
报 告 2021》 显 示 ，
我国每 5 例因病死
亡病例中就有两例
死于心血管病，而
老年群体是心血管
疾 病 的 典 型 高 危
人群。

低 油 、 低 盐 、
低糖膳食已经成为
现代人健康膳食的
标配，然而现实是
大家日常生活中依
然“油盐不禁”。根
据 《中国居民膳食
指 南 （2022） 》 推
荐，每天烹饪用油
的推荐摄入量为 25
―30 克，膳食脂肪
提供的能量应该在
总 能 量 提 供 的 30%
以下，而目前这两
项数据分别为每天
通 过 烹 饪 吃 油 43.2
克，脂肪供能比为
36.4%，均显著高于
推 荐 值 。 按 理 说 ，
老年人为了降低心
血管疾病的患病风
险应当减少油的摄
入量，为什么还要
推荐给自己的血管

“加油”呢？
此 “ 油 ” 非 彼

油！老年人日常选
择 食 用 油 的 时 候 ，
除了要关注食用油
的数量，还要关注
油 的 种 类 和 质 量 。
这 个 “ 油 ” 特 指
EPA 和 DHA 这两类
n-3 系 列 的 多 不 饱
和脂肪酸。EPA 又
称 二 十 碳 五 烯 酸 ，
DHA 又称二十二碳
六烯酸，两者在心
血管保护方面都具
有卓越表现，能改
善炎症、外周动脉
疾病、冠状动脉粥
样硬化等。国外一
项荟萃了 38 项临床
研 究 的 分 析 指 出 ，
EPA 和 DHA 均能够
降低心血管疾病的患病风险。

尽管 EPA 和 DHA 具有良好的
心血管保护效果，但是两者的膳食
来源非常有限，它们主要存在于深
海鱼、藻类、贝类等海洋生物中。
另外，EPA 和 DHA 原本也可以由
人体所必需脂肪酸α-亚麻酸在体
内自行合成，但合成效率非常低
下。因此，如果日常生活中海产品
吃得比较少，EPA 和 DHA 就存在
摄入不足的风险，而它们对心血管
系统的保护作用更是无从谈起了。

有 关 每 天 应 该 吃 多 少 EPA 和
DHA，目前还没有官方的膳食推荐
量。根据国内外最新研究，推荐每
天至少摄入 250 毫克 EPA 和 DHA 才
可能会对心血管健康有所帮助。如
果换算成食物，建议老年人每周至
少吃鱼两次 （300―500 克）。居家
烹饪时尽可能选择海鱼，如三文
鱼、海鳗、鲐鱼等。除此之外，鳙
鱼、大黄花鱼、河鳗也可以做适当
的替代。

考虑到老年人的身体特征，如
咀嚼和消化能力下降等，为安全起
见，应当把鱼制作得细嫩柔软，因
此推荐蒸的方式对鱼进行加工。蒸
的过程中，食材与水的接触比较
少，可溶性营养素的损失也就比较
少。蒸后浇汁，既可以减少营养素
损失，也可以增加鱼的风味。如果
老年人吞咽困难，不适宜通过普通
食物补充 EPA 和 DHA，也可以通
过膳食补充剂的形式进行补充，如
鱼油类胶囊等功能性食品。

心血管疾病是老年人的最主要
死亡原因，减盐限油是保护心血管
的有效方法。与此同时，老年人还
应提升优质脂肪的摄入，如日常可
以通过多吃海产品和相关功能性食
品，增加EPA和DHA的摄入量。

（作者系中国农业大学食品科
学与营养工程学讲师）
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近日，中国科技馆正式恢复线下教育活
动，开展2022年暑期系列教育活动。各地天
文馆、科技馆、博物馆也针对暑假陆续开展
科普活动和科学实验，成为广大市民带娃增
长知识、避暑消夏的好去处。

小场馆折射大千世界

7月14日，微博大V@凯叔讲故事开门见
山：“如果暑假出门旅行时间不够，又想带孩
子见见世面，不妨到博物馆、艺术馆、天文
馆、植物园走一走。不一定要学到什么，最
关键的是，要让孩子保持对大千世界的好奇
和热爱。”

从天文到地理，从历史到艺术，从大自
然到自然科学……科普场馆、科技馆深化科
普资源供给侧改革，继续推出多元化活动，
不断满足广大公众日益增长的科普需求。

北京天文馆研究人员通过线上直播，娓娓
道来望远镜的历史；广东省科技图书馆组织中
小学生动手制作属于自己的望远镜，孩子们在
科学原理探索故事里，理解了科学精神；浙江
自然博物院人员巧妙设置“奇妙的动物运动
会”课堂，向孩子们讲解动物的奔跑能力、
游泳能力、跳跃能力等科普教育知识；福建
省科技馆动物科学分馆组织家庭到福州动物
园寻找“神奇动物在哪里”的答案，人们触
摸大自然的脉搏，感知天地造物的神秘。

除了普及科学知识，传统文化也成为各
大场馆暑期活动的关注点。江西景德镇中国
陶瓷博物馆特展内瓷器瑰丽、构造精致，再
现了宋元时期米黄釉器物的匠人艺心；江苏
南京中国科技博物馆里，孩子们作为一名

“文物小医生”，对瓷器进行修复，体验沉睡

的文物如何“活”起来，感受历史风采之
余，享受文化的饕餮盛宴。

为激发百姓对科学的爱好与兴趣，一些
场馆还针对银发群体科普时下科技焦点术
语。湖北省图书馆举办老年人智慧触网活动
讲座，通过视频、图文等方式帮助老年人理
解5G网络、区块链、物联网、元宇宙等技术
对生活的影响，使老年人在智能社会时代不
再“慢一拍”。

VR、AR让知识“活”起来

“唐青玉人鹿图佩饰 你是神仙吗”“清光
绪泥塑蟠桃会 王母娘娘的生日party”“清西
园雅集图核雕 苏东坡的朋友圈”……江苏无
锡博物院通过 AR 技术，运用即时效应、三
维建模等方法，使“宝藏”们“活”了起
来，让吴地文明变得可看、可听、可感、
可写。

技术已经成为新时尚。暑假期间，一些
科技场馆、博物馆等创新表达方式，用更形
象、更可知可感的手段为参观者提供了解世
界科学的新窗口。在山东省威海市海洋科技
馆，仰望大厅内的LED穹幕，依托3D裸眼数
字技术，参观者仿佛置身海底仰望海面。大
家戴上VR眼镜，就可以跟随“奋斗者”号载
人潜水器在海底劈浪前行，穿行于各种海底
生物之中。

作为整合科学资源的载体之一，流动科
技馆在暑假期间也开到基层场所，让大众感
受到科技带来的魅力和乐趣。近期“AI石狮
流动科技馆”人工智能科技展在福建省石狮
市举行，带来无人机驾驶、感触图像识别、
智能语音识别、创客机器人等40余件科技产

品，激发了不同年纪人群的好奇心。

生存技能成为安全科普重点

暑假是青少年意外伤害高发期，生命安
全科普显得尤为重要。

依托四川省成都市科技活动周，成都市
青少年宫在九里堤校区开展科普基地夜间活
动，凸显防灾减灾教育的实践性。在九里堤
校区成都防灾减灾公园，建有灾后街道，孩
子们可在看起来摇摇欲坠的房屋周围模拟震
后室外逃生。在野外，一根绳子打成不同的
结，就可以发挥各种作用。在九里堤校区生
存公园，孩子们跟随专业人士将绳子花样打

结。此外，孩子们还能学习到灭火器、交通
安全等知识。

每年暑假都有孩子走进广东省平安广州
安全科普培训基地。今年举办的夏令营活动
将持续到8月，通过每期6天5夜的生存技能
安全训练，孩子们将化身为小小消防员、小
小急救员、小小野外生存家。

7月—9月，全国20家地质公园还结合气
象灾害、地质灾害、洪涝灾害、地震等主
题，组织开展自然灾害防治与安全教育活
动，向入园游客尤其是研学师生传授自救与
逃生等应急处理方法，提升公众的安全防护
意识和自救能力。

打 卡 科 技 馆 ， 暑 假 放 飞 科 普 梦
□□ 科普时报实习记者 张英贤

7月16日，合肥小朋友走进安徽省科技馆，体验科普设备、丰富假期生活。 （视觉中国供图）

““ 南 国 四 大 果 品南 国 四 大 果 品 ”” 之 菠 萝之 菠 萝
□□ 吴媛媛吴媛媛 程景民程景民


