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章节摘录

版权页：   117.为什么不能经常吃火锅？
 口腔、食管和胃黏膜一般只能耐受50～60℃C的温度，太烫的食物会损伤消化道黏膜。
研究还证明，食用过烫食物是口腔癌和食管癌的危险冈素之一。
火锅浓汤的温度高达100℃，取出食物后立即就吃的话，容易烫伤口腔、舌头、食管以及胃黏膜，口腔
或咽喉部原有炎症还会加重。
 118.为什么猪肝不宜炒得过嫩？
 猪肝含有多种营养物质，富含维生素A和铁、锌、铜等微量元素。
猪肝炒得嫩时其味鲜嫩可口，很多人喜欢就这样食用。
其实，猪肝是猪体内最大的毒物中转站与解毒器官。
烹调前，应把猪肝在清水中反复浸泡，以除去存留的毒物。
浸泡不能除去猪肝内所寄生的各种寄生虫和某些致病菌，而它们经长时间加热后都可以被杀死另外，
猪的肝脏也会发生炎症甚至肿痛。
因此，肝脏是猪体内“藏污纳垢”的场所，如果猪肝炒得太嫩，则很难杀死猪肝内的病原菌或寄生虫
卵、因此，不宜食用炒得过嫩的猪肝。
 119.为什么豆腐多吃也会危害健康？
 豆腐虽然好吃又有营养，但也不宜吃得过多，否则会对健康产生危害。
可导致肾功能衰退。
进人人体内的植物蛋白经过代谢后，大部分会变成含氮废物，由肾脏排出体外。
但老年人和一些肾病患者的肾功能下降，若他们食用过量的豆腐，会加重肾脏的负担而出现肾功能衰
退。
②可引起动脉硬化。
豆腐中含有极为丰富的蛋氨酸，蛋氨酸进入人体后在酶的作用下可转化为半胱氨酸。
半胱氨酸会损伤人的动脉管壁的内皮细胞，使胆同醇和甘油三酯容易沉积于动脉壁上，引起动脉硬化
。
③可导致消化不良。
豆腐中含有极为}富的蛋白质，一旦食用过量，会引起消化不良，使人出现腹胀、腹泻等不适的症状。
④可引发痛风。
豆腐中含有较多的嘌呤类物质。
因此，痛风患者食用豆腐过量时很容易引起痛风发作。
⑤会导致碘缺乏病。
豆腐中含有一种叫皂角苷的物质，它能促进人体对碘的排泄。
因此，人若长期食用豆腐，很容易引起体内碘的大量流失，导致碘缺乏病。
 120.哪些人要控制豆腐的食用？
 老年人、肾病患者、缺铁性贫血患者、痛风患者以及动脉硬化患者等人群要控制豆腐的食用量。
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编辑推荐

《食品安全与食物中毒急救常识》可作为一本向大众普及食品安全与食物中毒知识的科普读物，可供
基层公共卫生人员和医学院校学生阅读，还可对食品生产经营人员提供指导。
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