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买油选大桶的! 由于很多商家推行!买

得越多越便宜"的促销手段#很多人买的油几

乎都是
!#

斤左右的大桶装$ 中国农业大学食

品科学与营养工程学院副教授范志红说%!如

果家里成员多# 用油比较快#

$%&

个月能够吃

完一桶#就可以考虑购买大桶装$ "但现在多

数家庭人口少#又常在外面吃#打开的油通常

会放置很久$ 油并不是耐储存食品#很容易氧

化变质#过了
&

个月#营养成分被破坏#品质

会慢慢下降$ 因此#最好选择容量少的小桶食

用油$

$"

进门先逛冷藏区! 很多超市一进门就

是冷藏区#导致很多人先买速冻食品&酸奶和

鲜肉等需要低温储藏的食品# 其实这样做是

不可取的$ 范志红认为#速冻食品离开冰柜#

环境温度不稳定# 虽然拿回家还没有完全融

化#但再重新冻上已经影响了产品的保质期$

因此#这些产品要最后拿#等其他东西都买好

了#出超市前再逛冷藏区$

&"

喜欢晚上逛超市! 不少人都会选择时

间较充裕的晚上来购物#但有关调查显示#早

上
'!((%)!((

超市里的人流量最小# 蔬菜&鲜

肉类以及海鲜产品是最新鲜的# 晚上
$(!((

以后超市人最多#很多食品都不新鲜了#开始

打折促销$ 中国农业大学食品科学与营养工

程学院副教授何计国说# 散装的新鲜肉食都

是早上上架#蔬菜也是早上最新鲜#此时购买

这两种食品性价比最高$ 对于超市晚上的打

折促销活动#范志红表示#天上不会掉馅饼#

对于食品而言# 只要是打折促销的都很可能

不新鲜#尤其是熟肉和豆制品#一定要慎重购

买$

*+

饿着肚子去购物! 生活中你有没有这

样的感觉# 饿着肚子时看满货架可以饱腹的

食品#就都想往购物车里放#特别是巧克力&

薯片&奶油蛋糕等显得格外诱人$美国康奈尔

大学研究发现# 被禁食
,

小时的参试者去超

市购物#选择的食品一般热量很高#而吃过东

西的参试者购买的食物热量就相对小很多$

因此#饥饿时去购物的人#往往更容易购买高

热量的不健康食物$范志红提醒大家#不是很

饿的时候去逛超市才是合理的时间# 有利于

理性购物$
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买肉只看"卖相#! 很多超市的食品区

会用灯光来诱人# 比如肉类专柜的上方会安

装粉红色灯#让鲜肉看起来更加红嫩新鲜$范

志红建议# 可以从柜台里拿出一块肉在没有

照射灯的地方看一看实际颜色$而且#买肉要

去大超市#找可以信赖的大厂家#因为鲜肉对

冷藏条件要求高$ 另外#范志红提醒#相比生

食来说#熟食的问题可能更大#颜色鲜艳的熟

肉还可能有亚硝酸盐超标的问题$

-"

速冻食品直接选上面的! 很多人到冷

柜选商品#往往看好牌子拿了就走#但范志红

建议#冷柜选货要记住!好货沉底"的原则$她

解释说#!因为超市的冰柜常常被打开# 接触

到空气的部分温度较高# 会影响产品的品

质"$ 挑选的时候不要翻来翻去#而要直接去

拿比较靠下的产品# 因为冰柜底部的温度比

较稳定$此外#有些商家还可能把不太新鲜的

食品摆在顾客容易拿到的地方# 最实用的对

策就是仔细看清产品的生产日期#不要大意$

.+

米面挑选散装的! 散装米面因为可以

自己挑选&称量#好多人都喜欢买#但研究发

现#谷物中含有大量维生素
/$

#光线和氧气

对它们的破坏较大'''胚芽米受到日光&紫

外线影响#容易导致维生素
0

氧化(面粉中

的叶酸也对光线和氧气敏感$ 所以#超市里

将米面摊开来售卖&让其长时间暴露在空气

中的做法并不科学$ 范志红称#散装食品除

了有氧化&细菌滋生的可能#还没有标明保

质期$因此#从食品安全角度考虑#最好选择

真空包装产品$
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喜欢"买一送一#$"特价商品#! 出于

追求价廉物美的消费心理 # 超市里各种打

折促销商品总会令人心动 # 但现在很多超

市 !买一赠一 "等促销活动其实都有猫腻 #

比如将快过期的牛奶与正品捆绑销售 #消

费者往往忽略它的生产日期 # 导致第一箱

还没喝完#第二箱已经过期了$ 而且 #不少

标榜特价的商品其实并不便宜 # 如一袋零

售价
&+&

元的饼干#

&

连包销售时标明特价

!(

元$ 对此#范志红建议#购物时别着急因

打折或有赠品而心动 # 因为很多食品打折

时#其营养价值也已经打了折扣#一些产品

也常在快过期时才赠送#旧的搭着新的卖 $

建议消费者购物时# 把注意力放在真正想

购买的东西上#不被商家的促销手段忽悠$
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早饭后吃粒复合维生素$钙片!

多数人在日常饮食中很难摄取到

足够的营养素#可以服用营养补

充剂进行补充 $ 选择早饭后

吃#是为了更好地促进营养

素的吸收$ 此外#由于市

场上畅销的钙片多为

碳酸钙# 早餐后吃#

可以有一整天的

时间喝水助排

泄#防止其在

体 内 形 成

结石$建

议早

饭后立即服用#效果最好$

$+

每餐前喝点水或汤! 对需要控制

饮食的人来说#饭前喝点水或汤#可以

增加饱腹感# 有助于控制食物摄入量$

美国有研究显示#餐前饮水的人一天能

少摄入近
&##

卡热量$ 如果胃酸过多#

餐前喝水有一定稀释胃液的作用#有助

于食物中活性物质的起效以及营养物

质的正常吸收$ 要提醒的是#胃动力不

好& 有消化问题的人应避免餐前喝水$

此外#喝水或喝汤都不能过量#以不超

过
$##

毫升为宜$

&+

晚餐吃粗粮! 美国麻省理工学院

博士朱蒂斯)沃特曼认为# 晚上吃些低

热量的碳水化合物有助于睡眠#食用粗

粮是最简单的补充粗纤维素的方法$建

议晚餐可以喝些燕麦粥# 也可吃点红

薯&土豆&山药#虽然其淀粉含量高#

但同时富含纤维素$

*+

晚饭后吃一把坚果! 坚

果具有保护血管的作用 #它

含有对人体有益的不饱和脂

肪酸&多种维生素和矿物质$

建议每天吃一点# 以不超过

$#

克为宜# 如一小把瓜子或

!#

颗左右开心果等$ 通常以

晚饭后半小时吃效果更好$
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不放弃每一个吃洋葱

的机会! 生洋葱的味道很多

人都不大喜欢#其实#洋葱中

含有大量保护心脏的类黄

酮# 有软化血管及抗癌等作

用#生吃效果更好$ 建议高血

压患者可以每天早上吃半个

生洋葱#选择红皮的#切成丝#加上醋和

一点糖凉拌# 对养护血管很有好处#且

对糖尿病患者同样有效$

-+

有些"素#菜要"荤#吃! 南瓜&胡

萝卜等蔬菜中含有的
!1

胡萝卜素属于

脂溶性维生素#其消化吸收有赖于油脂

的参与$因此#吃这类蔬菜时#可以配上

肉一起炒$

.+

柑橘类带着"白丝#吃! 柑橘类水

果内都有一层!白丝"#中医认为#这层

!白丝"有去火作用$ 营养学上则认为#

!白丝" 中含有比较多的纤维素和多酚

类物质#具有一定的抗氧化&抗衰老作

用$所以#无论是从哪个角度看#吃橘子

时都要留住这层!白丝"$
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热水洗肉! 热水有助于洗去肉上

沾染的灰尘及其他污染物#如农药残留

等#

-#%

以上的热水还可以洗掉一些肉

表面的油脂$ 此外#肉块内部的微小血

管会在热水环境下膨胀#其中的一些脏

东西也更易于洗掉$ 实验还发现#用热

水洗后#将肉立即下锅烹饪#更易于入

味$

)+

水杯不离身! 营养学家建议#每

天要喝
!,##

毫升左右的水$ 整日在办

公室的人#建议准备一个相同体积的容

器#提醒自己每天完成!任务"(经常外

出的人#则要保证水杯不离身$ 现在很

多公共场所都有饮水机#见到时不妨拿

出水杯接一些喝$此外#在不同的季节#

还可以自己配点养生茶$ 比如#

*#

岁以

上的女性# 可以每天用两三个桂圆&三

四片西洋参和十来颗枸杞泡水喝$
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