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前言

伴随着越来越鼓起来的钱包，人们的物质生活也有了很大的提高，人们可以天天吃大鱼大肉，当大鱼
大肉吃腻了后又开始讲究起吃五谷杂粮，当人们听到装修材料能导致癌症时又开始担心起怎样才能防
止它们对身体的危害。
我们没有了对生活的忧虑，但却多了一份对健康的担忧。
    厨房里的那些事儿，说起来简单做起来却是不易。
现在社会多了白领，少了家庭主妇，男人们也是久不进厨房。
但是当我们买房子时却还要重点看看厨房，装修时也会对厨房另眼相看。
可见，不管人们做不做饭，厨房却是我们生活中不可缺少的一部分。
    厨房里无外乎锅碗瓢盆交响曲，犄角旮旯进行曲。
    锅碗瓢盆交响曲就是指我们平时的做饭。
人们要想使自己的身体保持健康，那平时合理、科学、均衡的膳食自是免不了的。
可你对我们平时吃的那些蔬菜、肉类、禽类，做饭炒菜时用的那些作料，又了解多少呢？
你清楚它们的营养成分吗？
清楚它们与什么搭配起来最科学合理吗？
清楚它们与什么搭配起来又对身体有害吗？
知道我们炒菜时适合放什么作料吗？
知道这些作料对我们的身体有害还是有益吗？
知道平时我们如何来存放我们吃剩下的食物吗？
又如何正确选购我们平时所需要的这些蔬菜、肉类，这些做饭时的作料呢？
这些问题你又能回答上几个呢？
    犄角旮旯进行曲就是指我们平时对厨房的清洁环保。
人们越来越讲究绿色装修，客厅——这是我们经常需要坐着聊天、看电视的地方；卧室—_这是我们
睡觉的地方。
我们会普遍认为这是我们最应该绿色的地方，其实我们更应该绿色环保的地方是厨房。
我们所吃的东西，都要在厨房里加工，要不煮熟要不生切，而当食物被煮或是切开时是最容易受到污
染的。
如果我们的厨房充满着甲醛的味道，充满着垃圾的味道，这样的厨房又有几个愿意进去烹饪呢？
    如果不想病从口入，如果想给自己一个安全的饮食环境，那厨房里的那些事儿是你必须要知道、要
了解的。
古人有言，知己知彼才能百战百胜。
如果厨房里的那些事儿你了若指掌，又何愁奏不出一曲悦耳的锅碗瓢盆交响曲呢。
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内容概要

　　如果不想病从口入，如果想给自己一个安全的饮食环境，那厨房里的那些事是你必须要知道，要
了解的。
古人有言，知己知彼才能百战百胜。
如果厨房里的那些事你了若指掌，又何愁奏不出一曲悦耳的锅碗瓢盆交响曲呢。
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作者简介

　　悠悠，自由女作家，在多家期刊发表过文章。
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　十、饮料与冷食：选冷饮，谨防“色”诱
第三章　食物无辜，烹调有错：怎么吃也要讲技巧
　一、有毒家常菜，你知道几种
　二、海鲜好吃，食用不当也致命
　三、大米淘三遍，营养减大半
　四、热水焯青菜，营养全破坏
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　九、长期素食未必健康
　十、零食当主食，怎么能健康
　十一、这些水果空腹食用怎能不生病
第五章　注重细节，特殊呵护：细节决定饮食健康
　一、吃饭别只用一侧咀嚼
　二、让大脑更聪明的饮食法
　三、少食多餐最健康
　四、食不语，寝不言
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　五、这些食物让你更年轻
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　十六、纯净水不要长期喝
第六章　有毒食物，一避了之：千万别做老毒物
　一、不会喝水，喝水也能“水中毒”
　二、增白食物，喜人也“袭”人
　三、农药残留成可怕隐形杀手
　四、爱吃“鲜”，但要小心背后的毒素
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　六、膨化食品咋还给孩子吃呢
　七、街头小吃味道香细菌多
　八、碳酸饮料，大人孩子都勿喝
　九、吃坚果也可能会致癌
　十、剩饭剩菜，你还在吃吗
　十一、是时候跟烧烤说拜拜了
　十二、用空塑料瓶装水等于装细菌
　十三、“毒”袋装食物，变成老毒物
第七章　食物无罪，存放不当：美食也会搞叛变
　一、冰箱成“保险箱”，不保健康险
　二、凉开水超过三天，不能喝
　三、保鲜膜包食物成健康隐患
　四、水果罐头启封后不宜存放
　五、食用油高温加热后贮存害处大
　六、不要长期用可乐瓶盛装食用油和酒类
　七、用铝锅存放饭菜危害大
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　一、五谷杂粮搭配禁忌
　二、肉类搭配禁忌
　三、水产品搭配禁忌
　四、蔬菜搭配禁忌
　五、水果搭配禁忌
　六、调味料搭配禁忌
　七、禽蛋搭配禁忌
　八、牛奶搭配禁忌
　九、酒类搭配禁忌
　十、绿茶饮用禁忌
第九章　药补不如食补，食物可做药：食物也能当金丹
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　一、大蒜——泥土里长出的青霉素
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章节摘录

锅是厨房里最不可或缺的烹调工具。
一开始锅的材质比较单一，以铁为主，随着科学技术的不断进步，各种材质的锅出现在人们的生活中
，这在给人们生活带来便利的同时，也带来一些安全隐患。
    因为，锅的材质是影响人们身体健康的重要因素，使用不当会威胁到人体健康。
如果能正确统一好锅的材质、烹饪方式、菜肴本身这三方面，人们就可以健康、安全地用锅。
    (1)铝锅。
这种材质的锅是最容易出问题的，它不宜高温和用金属铲炒菜，因为高温或者炒菜时金属铲与它碰撞
摩擦都有可能使铝离子释放出来，也不宜与铁餐具搭配使用，否则两者会发生化学作用导致更多的铝
离子进入食物。
此外，铝锅不宜存放强酸强碱的菜肴，比如腌制品，因为铝遇酸或碱后会形成大量的铝离子。
如果摄入过量的铝离子，会危及人体神经系统，引起智力下降、记忆力衰退，加速大脑组织老化，诱
发老年性痴呆症，还会影响婴幼儿智力发育。
    (2)铁锅。
这种材质的锅是目前最安全的厨具，安全合格的铁锅由生铁制成，一般不会含有其他化学物质，也不
会产生氧化问题。
在炒菜、煮食过程中，盐、醋在高温状态下会与铁发生作用，再加上锅铲、勺子等的摩擦，使铁锅内
层表面的无机铁脱屑成铁末，这些铁末随着食物进入人体后会在胃酸的作用下转化为无机铁盐，成为
人体的造血原料。
    尽管如此，大家在铁锅的使用过程中也应该注意：铁锅容易生锈，铁锈对人体肝脏有害，不宜盛放
食物过夜；最好炒完一道菜洗一次锅，用完后要将水擦净保持锅内表面干爽，也可擦一层油，以防生
锈，如果有轻微锈迹，可用醋来清洗，尽量少用洗涤剂，严重生锈、掉黑渣、起黑皮的铁锅应停止使
用：不宜用铁锅煮汤、熬中药、煮绿豆，以免保护铁锅表面不生锈的食油层消失。
    除此以外，不粘锅不宜高温煎炸，不宜用铁铲子，如有大的碎裂不要继续使用；不锈钢锅不要用来
熬中药，不应长时问盛放盐、酱油、菜汤等盐分较多的食物，不可用苏打、漂白粉等洗涤，以免产生
腐蚀；砂锅不宜盛装酸性食物，以免铅中毒；生锈的铜锅千万不要再使用，以免铜中毒，不要用没有
内层或者内层已破损的铜锅来烹调或盛装食物，也不要拿铜锅来熬药。
    需要提醒大家的是，无论使用哪种材质的锅，刚买回来后最好先用白醋浸泡(砂锅使用4％食醋水)或
者用热水蒸煮，这样不但能起到杀菌的作用，而且还可以将锅里的有害物质析出，今后用起来更加安
全。
    2．碗    碗的材质也是多种多样的，一般常见的有塑料碗和瓷碗，在使用前大家最好有一个全面的了
解。
    (1)塑料碗由高分子化合物聚合制成，在加工时添加有溶剂、可塑剂和着色剂等，这些都具有一定的
毒性。
使用塑料碗盛装食物时，餐具上这些带有毒性的微量塑胶成分会渗入到食物中，危害人体健康，而且
塑料碗在受热的条件下，毒性会更强，危害会更大。
所以，建议大家最好不要使用塑料碗。
    (2)瓷碗是绝大多数家庭采购餐具的首选。
但是，陶瓷表面那些漂亮的彩釉却很有可能成为人们的“健康杀手”，因为彩釉中含有大量铅、汞、
镉、镭等危害人体健康的元素。
铅、汞、镉都是重金属，铅和镉会引发肝脏或其他内脏中毒，汞会诱发肝、肾硬化，而放射性元素镭
会杀伤白血球。
如果使用不合格的瓷碗，这些有害元素(尤其是铅)就会溶入食物中(尤其是酸性食物)被人体摄取，时
间长了，会引发慢性中毒。
此外，制作陶瓷的黏土也要注意，劣质的黏土含有大量的微生物和有害物质，同样危害人体健康。
    所以，大家在选购瓷碗时千万不要贪图便宜而购买没有正规生产厂家的劣质产品，一定要选择正规
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的生产厂家。
不要购买颜色过于鲜艳的瓷碗，尤其是内侧绘有图案的瓷碗。
    除此以外，专家表示，不锈钢碗基本上也是安全的，而铝碗尽量不要使用。
    高压锅、电磁炉、微波炉、冰箱和烤箱都是家庭中常见的厨房电器，虽然大家每天都在接触和使用
这些电器，但是仍有大部分人在使用上存在误区，这种误区带来的后果，轻则给生活带来不便，重则
危害人体健康。
为了提高这些电器的使用效率，消除使用过程中存在的安全隐患，这里给大家介绍一下这些家用电器
的正确使用方法以及使用过程中应注意的事项。
    1．高压锅    不恰当地使用高压锅是一件危险的事情，因为一旦高压锅发生爆炸，后果是非常严重的
，所以为了保护您自己和家人的人身安全，在使用高压锅的过程中要注意：    (1)在使用前，务必仔细
检查锅盖中心的阀座气孔是否畅通，防堵罩是否清洁，安全塞是否完好，自锁阀是否灵活，在排除堵
塞之后才能加盖。
    (2)放进锅内的食物不能太满，一般不能超过锅体总容积的2／3，否则会没有安全缓冲空间，压力过
高，排气孔和安全塞容易堵塞，引发爆炸事故。
    (3)合盖时，必须确保旋入卡槽内，按顺时针方向转动上手柄，直至将锅盖表面的符号和锅身上下手
柄上的符号对齐，并且上下手柄完全重合。
烹煮一段时间后，见有稳定的蒸气从排气孔排出时，再扣上限压阀，这样做可以检查排气孔限压前是
否堵塞。
P5-7
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