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观点

菠菜的草酸含量丰富，摄入草酸过
多会影响钙的吸收，还可能形成结石。
但不必“因噎废食”，从此远离菠菜，宁
波市第二医院临床营养科主任徐斌斌
介绍，草酸是一种有机酸，广泛分布于
植物中，可以保护植物自身不被真菌和
昆虫侵害。

含草酸高的蔬菜有一种共同的口
感，那就是涩味，比如草酸含量较高的
竹笋、苦瓜、茭白。“绿叶菜中，菠菜、苋
菜、欧芹的草酸含量较高，大部分野菜
的草酸含量也较高。”

即使是同一种蔬菜，草酸含量的数
值也受到品种、产地、气候、种植方式等
因素影响。冬天虫害少，菠菜水分多，
草酸含量少，而夏天的菠菜虫害多，水
分少，草酸含量也高。十字花科类的蔬
菜如大白菜、小白菜、圆白菜、芥蓝菜
等，草酸含量低，可以放心食用。

草酸具有易溶于水的特性，焯水可
以去除新鲜菠菜中的大部分草酸。菠
菜焯水的时间可以控制在 30秒至 1分
钟之间，时间长了，菠菜容易煮烂，煮
的时间短了，草酸去除得少。其次，焯

水时加入一小勺植物油，可以让菠菜
更加翠绿。

需要注意的是，即使是做菠菜汤，
也要用焯烫好的菠菜重新下锅煮，否
则，好不容易烫出来的草酸，又被喝进
肚子里了。

另外，建议在选择菠菜时，尽量选
择嫩一些的，草酸含量相对更低。同时，
吃的时候可以搭配一些油菜、蘑菇、海
带、茄子等食物，有助于让草酸尽快排
出身体，减少结石生成的几率。

日前，浙江宁波的李先生因突然
全身没力气、恶心呕吐来到了浙江省
宁波市第二医院肾内科就诊。医生检
查后发现，李先生的血肌酐高出正常
值 9倍，被诊断为急性肾损伤。

虽然李先生有慢性肾脏病的病
史，但是之前病情稳定，这次究竟是
什么原因导致他的肾脏功能突然下
降？病理检查发现，李先生的肾小管

管腔内可见多达几十处大大小小的
圆盘状结晶，正是草酸盐晶体。医生
由此可以确诊，李先生患的是草酸盐
肾病。

在医生的反复追问下，李先生这
才想起来，自己在发病前吃下了一大
盘生炒菠菜，在没有焯水的情况下，就
直接下锅炒的菠菜。医生判断，这就是
导致他发生草酸盐肾病的主要原因。

因李先生本来就有慢性肾脏病，
这次肾功能损伤严重，需要透析治疗。

“短期内进食大量高草酸食物，
草酸会和人体内的钙结合形成草酸
钙，而大量草酸钙会引起急性肾小管
间质损伤，尤其是对有基础疾病或肾
病的患者来说，更容易发生这种情
况。”浙江省宁波市第二医院肾内科
病区副主任周芳芳介绍。

1 一盘蔬菜下肚，肾功能损伤严重

2 吃菠菜为何焯水过后更安全

平时在家做菜，蔬

菜下锅前，你会先焯水

吗 ？有 些 蔬 菜 不 用 焯

水，甚至可以生吃，但

有些蔬菜自带“毒物”，

如果图省事、不焯水处

理 ，就 有 可 能 带 来 危

险。近日，浙江宁波 61

岁的李先生就因一盘

菠菜，而付出了惨痛的

代价。

菠菜未焯水，竟致肾功能损伤
医生：短期内不能进食大量高草酸食物

含草酸多：菠菜、油菜苔、苋菜
日常生活中，像菠菜、油菜苔、苋

菜、马齿苋、芥菜、香椿等蔬菜中草酸含
量都比较高，并不是说这些蔬菜都不
能吃，而是要注意摄入的量，并掌握好
烹饪的方法。焯水可以去除其中大部
分草酸。

含皂苷：豆角、四季豆
生的豆角、四季豆中含有皂苷，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 摄氏度条件下加热 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。

含亚硝酸盐：香椿
香椿中的亚硝酸盐含量比一般蔬

菜都高，亚硝酸盐是合成致癌物亚硝胺

的物质，因此，香椿要吃新鲜的初芽，采
摘下来立刻吃最好。

同样，亚硝酸盐非常容易溶于水，
焯烫一下，可去除大部分亚硝酸盐，吃
起来更安全。

含秋水仙碱：黄花菜
新鲜的黄花菜中含有秋水仙碱，不

能直接食用。秋水仙碱是水溶性的，食
用鲜黄花菜前一定要先经过处理，去除
秋水仙碱。

若想吃新鲜黄花菜，吃前将黄花菜
的花蕊摘掉，再焯水，然后放入冷水中
浸泡1小时以上，则可降低毒性。

含氰苷：木薯、白果和北杏
木薯、白果和北杏是含氰苷比较多

的食物。氰苷能溶于水，加热也可被破
坏。因此去种皮、胚芽，浸泡，然后焯水
熟透，也是可以食用的。

含卟啉：木耳
干木耳泡发后，食用前最好用热水

焯熟。一方面，可以提高膳食纤维和木
耳多糖的溶解度，焯水后更容易被人体
吸收。另一方面，焯水可以除去木耳的
土腥味。

另外，鲜木耳含有一种卟啉物质，
在食用前最好先用水浸泡几小时或用
热水焯一下，以减少剩余毒素。

较难清洗的蔬菜：西兰花、菜花、腐
竹、海带

花球类蔬菜，比如花菜，表面有一
层蜡，水是无法有效接触的，且它的花
穗比较多，冲洗时水一接触到西兰花的
表面就会形成球体滑落。考虑到它本身
致密的结构，很多人都担心西兰花的灰
尘、农药残留、虫卵等污染物残留洗不干
净，这时用热水焯一下就问题不大了。

除此之外，菜花、腐竹、海带等，因
结构的原因，可能也不太好清洗，此时
都可以用水焯一焯。

据新华社

3 这7种食物必须焯水后再吃

长期吃降压药的人
建议少碰4种食物

高血压作为生活中的常见病，许多
患者需长期服用降压药以控制病情。有
些食物与降压药同用可能会影响药效，
甚至加重病情。

服用降压药，这 4种食物要少吃：
高盐食物 研究表明，钠摄入过多

是高血压的主要诱因之一。每日钠盐摄
入量增加 5克—6克，收缩压可升高 3.1
毫米—6.0毫米汞柱，加重心脏和肾脏
负担，进一步引起排钠障碍，从而使血
压变得更高，形成恶性循环。

甜食 高糖食物中的游离糖会诱
发高血糖，直接损伤血管内皮细胞，导
致血管收缩，血压升高。

高脂食物 长期摄入高脂食物会
导致血脂异常，增加血液黏稠度，迫使血
压升高才能将血液送到远端。此外，脂肪
沉积在血管壁，易引发动脉粥样硬化，会
进一步升高血压，影响降压药效果。

刺激性食物 咖啡、浓茶等含咖啡
因的食物，可刺激交感神经系统，导致
心率加快、血压升高，影响降压药疗效。

——武汉晚报

看负能量信息
会让人更焦虑

你有没有发现，在生活中有一类人，
他们似乎总是被负能量所环绕、经常抱
怨。他们经常浏览的视频、关注的新闻也
往往都是那些负面信息、扎心文章。

研究发现，那些浏览负面内容更多
的人，他们情绪状态的评分更差，尤其
是在焦虑抑郁、社交障碍和强迫行为这
三个维度上。

赶走负面情绪，试试这几个方法：
多去公园走走 专家指出，长期居

住在绿色环境中可以降低抑郁症和焦
虑症的发生。

如果你不开心、压力大，有一些焦
虑和抑郁时，多去公园等自然环境中散
步能减少和缓解压力、焦虑、抑郁等负
面情绪。

增加运动 运动作为一种改善身
心健康的有效手段，已经在多个临床实
践指南中得到认可。

晒晒太阳 多晒太阳也对改善心
情很有帮助。光照会增加大脑内血清素
的周转率。血清素是体内产生的一种神
经传递物质，它会带来愉悦感和幸福
感，让人感到快乐。

听喜欢的音乐 情绪低落的时候，
听一些欢快的音乐有助于赶走抑郁。音
乐也有镇静和减轻压力的作用。

找好朋友倾诉 多一些朋友间交
流、倾诉也能缓解不良情绪。

——健康时报
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。（男士勿扰）

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


