
提起容易吸油的食物，很多
人首先想到的是茄子。茄子组织
松散，像海绵一样，确实容易把油
吸进去。鲜为人知的是，打散后
再煎炸、爆炒的鸡蛋，吸油能力比
茄子还强。

近年来，作为螺蛳粉、汤粉等
小 吃 的 灵 魂 配 料 ，炸 蛋 备 受 欢
迎。鸡蛋被充分打散后倒入热
油，蛋液迅速膨胀、起泡，形成大
量空隙，油脂便容易钻进去。

第二个容易被低估“油量”的
是番茄炒蛋。做这道菜，绝大多
数家庭会放两次油。炒鸡蛋放一

次，然后捞出鸡蛋，再加油炒番
茄，最后把炒熟的鸡蛋放在炒出
汁的番茄里。这样一来，番茄炒
蛋就成了高油高糖的菜品。

如果特别喜欢吃炒鸡蛋，做
到以下两点有助减少油的使用。

使用不粘锅 不粘锅可以减
少油的使用量，在小火、均匀薄油
的情况下，把蛋液倒进去，以正好
铺满锅底为宜。等所有蛋液都处
于微微凝固状态，把火调大，用铲
子快速翻炒成型，然后迅速关火
盛出。如果要配番茄、黄瓜、苦瓜
等食材，就分开炒，但炒蔬菜时不

要另外加油，借着炒鸡蛋残余的
一点油，先小火等待蔬菜流出汁
液，然后稍微调大火翻炒，快要熟
时把嫩炒蛋倒进去，稍微搅拌均
匀就关火，最后放盐，拌匀即可出
锅。

打鸡蛋时加点料酒 料酒含
有少量酒精，可以加快蛋白质受
热凝固的速度，鸡蛋更易成形，在
少用油的情况下，炒出来的鸡蛋
更嫩。如果不喜欢料酒的味道，
加些白开水也有类似的效果。

浙江大学附属邵逸夫医院营
养科营养师 胡浙芳

鸡蛋比茄子更吸油PP 烹饪秘籍
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健康 提示

YYYY 营养课堂

你知道吗？你每天可能在不经意间，就吃下了几
十颗方糖——而且它们很可能不是来自甜食。你以为
只要不喝可乐、不吃甜点，糖摄入量就不会超标？太天
真了！真正的“糖衣炮弹”，往往披着咸、鲜、酸的外衣。

今天，我们就来揪出这些躲藏在日常饮食中的“隐
形糖”。

隐形糖“重灾区”大起底

世 界 卫 生 组 织（WHO）建
议，成年人每日添加糖的摄入量，
最好控制在 25 克以内，最多不应
超过 50克。这是什么概念？

1 块方糖≈4.5 克糖。下面就
来起底那些你认为不甜的食物到
底藏了多少隐形糖。
调味酱料 名副其实的“糖罐子”

沙拉酱（特别是千岛酱、蛋黄
酱、烘焙芝麻酱）：每 100 克约含
15 克至 25 克糖。吃下一份淋酱
的沙拉，就等于吃了 3 块至 5 块方
糖。

番茄酱/番茄沙司：每 100 克
约含 20 克至 25 克糖。蘸薯条吃
掉的番茄酱，含糖量比薯条本身
高。

蚝油、叉烧酱、照烧汁：为了
让菜肴呈现红亮光泽和醇厚口
感，这些中式酱料都会加入大量
糖。一勺（约 15 克）蚝油，可能就
含有 3克至 4克糖。

加工肉制品咸中带甜
肉松/肉脯：在制作过程中，为

了调味、增色和保鲜，会加入不少
糖。100 克猪肉脯的含糖量可达
30克至40克，比一罐可乐还高。

话梅、蜜饯、果脯：这是“隐形
糖”的王者。为了中和酸味，会加
入大量糖。每 100 克话梅的含糖
量可高达 50 克至 60 克，吃一小包

（约 50 克），就等于吃掉了半罐可
乐的糖。

辣条、某些风味豆干：甜辣口
味是它们的制胜法宝，糖是营造
复合口感的关键。
速食快捷背后的“甜蜜负担”

早餐谷物麦片：很多号称“健
康”的麦片，含糖量高达 20%至
40%。尤其是儿童款、果味款，一
碗（约 50 克）甜甜的牛奶麦片，糖
分可能超过 20克。

风味酸奶：为了改善口感，会
添加大量糖。一瓶 200 克的风味
酸奶，含糖量通常在 20 克至 30 克
之间，相当于 5块至 7块方糖。

包装面包：不仅是甜面包和
夹馅面包，即便是吃起来咸香的
肉松面包、香肠包，面团和表面的
酱料里也含有不少糖。

饮品不止是奶茶
乳酸菌饮料：常被误认为“助

消化”的健康饮品，但一小瓶（100
毫升）的含糖量就超过 15克。

酸梅汤、柠檬茶等瓶装饮料：
为了平衡酸味，糖是绝对主角。

运动饮料：除非进行长时间
高强度运动，否则其中的糖分对
你只是多余的热量。

如何快速识破高糖陷阱？

学会看配料表 根据相关法
规要求，配料表中的配料必须按
含量从高到低排列。如果“白砂

糖”“果葡糖浆”“麦芽糖浆”“蜂
蜜”等字眼排在前三位，那它就是
妥妥的高糖食品。

细读营养成分表 找到“碳水
化合物”项下的“糖”含量。注意
单位是“每 100 克/毫升”还是“每
份”，换算一下吃进去的总量。

警惕这些“健康”马甲 蔗糖、
冰糖、红糖、果糖、葡萄糖、海藻
糖、浓缩果汁……不管叫什么名
字，本质上都是添加糖。

健康减糖行动指南

识别并减少“隐形糖”摄入，
不是要过苦行僧的生活，而是为
了夺回健康的主动权，享受更纯
粹、更长久的味觉幸福。

调味自己做 尝试用醋、香
料、蒜蓉、新鲜辣椒、柠檬汁替代
部分酱料，体验食物原本的鲜美。

喝水/茶/黑咖啡 戒掉含糖
饮料，这是减糖最有效的一步。

零食聪明选 用原味坚果、无
添加糖的酸奶、新鲜水果代替高
糖零食。

烹饪少用糖 在家做饭时，有
意识地减少放糖量，你会发现食
材的本味更迷人。

尝一尝“本味”多选择天然、
少加工的食物。真正的食物，味
道是丰富而平衡的，而不是一味
靠甜来刺激味蕾。

北京世纪坛医院 贾平平

“““咸味咸味咸味”””食物可能比可乐还甜食物可能比可乐还甜食物可能比可乐还甜

凭借其独特的风味，
榴莲成为夏日“新宠”。榴
莲性热，食用过多容易导
致湿热内生。如不慎吃榴
莲过量，导致口干口苦、小
便黄臭、腹胀便秘等不适，
可以吃山竹来化解。山竹
寒凉，可以克制榴莲的大
热之性。菠萝蜜同样属于
高糖高热的热带水果，建
议适量食用。

西瓜具有生津止渴作
用，但脾胃虚寒者需谨慎
食用，每次食用建议不超
过 500 克。吃不完的西瓜
需及时用干净保鲜膜严实
包裹，单独放进冰箱冷藏，
存 放 尽 量 不 超 过 24 小
时。孕妇、婴幼儿和体质
偏弱、免疫力差的人群，慎
食隔夜西瓜。

芒果果皮的汁液含有
漆酚等致敏成分，直接啃
食易诱发接触性皮炎，出
现口唇红肿、发痒起疹等
症状。建议去皮切块后用
餐具送入口中，避免汁液
接触嘴唇和面部皮肤。

宁夏医科大学总医院
营养科副主任 夏羽菡

高甜水果
怎么吃不伤身

牛奶 很多人觉得牛
奶 温 热 会 上 火 ，其 实 不
然。牛奶性微微偏凉，能
滋阴解毒。夏天每天喝一
杯温牛奶，既能补充营养，
又能缓解口干舌燥，比喝
冰饮更养人。

蜂蜜《本草纲目》记载，
蜂蜜能清热、解毒、润燥。早
上起床后冲一杯温蜂蜜水，
既能缓解身体燥热，还能滋
润肠道、改善便秘。

梨子 梨子水分足、味
道清甜，能生津止渴，缓解
喉 咙 干 痛 ，还 能 润 肺 化
痰。上火时生吃一个梨
子，或煮一碗冰糖雪梨水，
火气会慢慢消散。

苦瓜 李时珍在《本草
纲目》中称赞苦瓜能清热
解毒、明目益气。苦瓜的
苦味正是解热降火的关
键。夏天炒一盘苦瓜或做
一碗苦瓜汤，对上火的人
来说是难得的佳品。刘凯

餐桌上的
“降火神器”

为 了 减 肥 ，晚
餐吃得很少甚至不
吃 ，导 致入睡时饥
肠辘辘。然而，英国

《自然》杂志刊登的
一项新研究告诫，饿
着肚子睡觉可能悄
然削弱免疫力。

研 究 人 员 分
析，免疫系统工作
需 要 消 耗 不 少 能
量。如果身体处于
饥饿状态，缺能量、
少营养，免疫功能
就会变差。晚餐为
人体免疫细胞提供
关键能量，夜间空
腹入睡、能量不足
时，CD8+T 细胞活
性降低，身体抗病
毒和监控异常细胞
的能力就会随之减
弱。

研 究 人 员 表
示，对普通人而言，
规律吃好晚餐和避
免空腹熬夜，是给
免疫系统“充电”的
简单方式。

陈林烽

饿肚子睡
伤害免疫
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黑龙江博正保险代理有限公司

地址变更公告
经黑龙江博正保险代理有限公

司股东会表决同意黑龙江博正保险

代理有限公司地址变更，经哈尔滨市

南岗区市场监督管理局核准通过，地

址变更如下：

黑龙江博正保险代理有限公司

营业场所由黑龙江省哈尔滨市南岗

区 东 大 直 街 146 号 1 栋 1 单 元 16 层

1612 室变更为黑龙江省哈尔滨市南

岗区哈尔滨大街 640 号金爵万象 2 栋

1单元 13层 12号

特此登报公示

通知
黑龙江省北安农垦利康大药房

决定于 2026 年 7 月 12 日在黑龙江省

北安市龙江路平安街 163 号召开股东

大会：

1、企业注销事宜。请全体投资

人准时参加。

18686716631
13763511313

声明作废
注销公告
寻人启事
通知公告
刊登热线


