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一般为 !"#$%&# 但加热也可增加某些维生素的吸收

首先需要说明一点 ! 维生

素不是一种物质! 而是一

大类物质" 每一种维

生素的特性各不相

同 ! 面对各种

条件的稳定

性 也 不 一

样 " 维生素
!

和
"

族维生素很容易溶于水 !

那么用水煮的话就比较

容易损失" 这几种不稳

定的维生素和维生素

#

#

$

在光照的条件下

也会损失 " 此外 ! 它们

所处的环境! 比如酸碱性

也会影响它们的稳定性" 而

某些金属元素! 比如铁和钴! 能

导致维生素
#

和
"%&

失去活性"

加热对于不同维生素的影响不一样 !

各种食物 $加热% 的温度和时间也不同!

所以 $熟吃会损失多少维生素% 并不容易

回答" 美国农业部的数据库里有常见食物

的

各种维

生素含量" 有人统计

了各种食物在 $生 % 和

$熟% 状态下的数据! 虽然这些数

字不一定非常准确! 但足以得出一个有意

义的结论& 维生素
'

和
#

受温度影响不大!

做熟之后损失
%()

左右! 维生素
!

约损失

%*)

! 而维生素
"%

最不稳定 ! 损失
&*)

!

其他维生素也基本上在这个范围之内" 总

体而言! 把食物做熟! 维生素的损失大致

在
%()+&,)

之间"

但是加热对维生素也有积极意义" 有

些食物中含有所谓的 $反维生素物质%! 它

们能与维生素结

合! 而加热会破坏这些物质! 从

而增加维生素的吸收率"

!

胡萝

卜素是另一个例子! 它存在于多

种蔬菜中 ! 比如胡萝卜 # 菠菜 #

红薯# 西兰花等" 到了人体内它

能转化成维生素
'

! 是素食者获得这

种维生素的主要途径" 但是生的蔬菜中
!

胡萝卜素的吸收率很低! 而加热就可以使

它的吸收率大大增加"

加热损失的
%()+&,)

的维生素! 不算

很多! 也不算少" 不过! 考虑到生吃蔬菜

可能带来的问题! 比如致病细菌! 以及一

些需要加热破坏的毒素! 很难简单地说蔬

菜应该生吃还是熟吃" 其实对于维生素来

说! 与其过多地关注 $损失%! 不如把注意

力集中在来源上" 不同的食物所富含的维

生素不同 ! 如果所吃的食物比较多样化 !

那么各种维生素的总量自然比较多! 损失

一点也就没有什么关系了" 毕竟! 我们身

体需要的是各种维生素都达到某个需求量!

而不是某一两种越多越好" !云无心"
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汇聚杭帮菜# 上海菜#

淮扬菜#粤菜#川湘菜

绿色食材 # 田园私房
菜#本土功夫浆面条

北京酱骨头 # 北京炸酱
面#扒猪脸#特色家常菜

酒店名称
!经营地点 特色美食 订台电话

$周口晚报%时尚消费周刊
大众品菜团招募启事

为推动我市餐饮业繁荣 #

促进菜品风格的多元化! 同时

为广大居民提供各饭店新菜品

资讯! 在本报成立周口餐饮消

费联盟的同时! 本报时尚消费

周刊决定成立大众品菜团 !开

展品菜活动" 在大众品菜团活

动中!本报以新闻报道作支持!

通过媒体 #社会 #饭店的互动 !

为餐饮业发展造势! 现特向社

会招募品菜高手百名! 条件如

下&

%-

经常下厨!至少能烹饪一

道好吃且有特色的菜肴"

&-

尽

管不常下厨! 但是对菜肴有很

强的鉴赏能力"

.-

有走南闯北

的丰富阅历!对各地餐饮熟悉"

名额有限! 欢迎社会各界

人士报名! 报名以电子邮件形

式进行! 报名者要写明自己的

姓名 #年龄 #家庭住址 #工作单

位#履历和
&((

字菜品鉴赏的感

言" 届时! 本报将组织专家筛

选!以确定人选!结果将以短信

回复"

大众品菜团将于近日开展

品菜活动!首批特色饭店为怡景

田园功夫面馆# 锦绣江南酒店"

怡景田园功夫面馆以怀旧型文

化餐饮风格为主!锦绣江南酒店

以粤菜#杭帮菜#淮扬菜为主打

风格! 两个店的美食颇有品位"

敬请广大美食爱好者关注此活

动"

另外!本报欢迎各餐饮企业

参加品菜活动! 凡新开张的饭

店# 推出新菜的饭店均可报名"

本报还诚征本活动的总冠名合

作伙伴!欢迎餐饮企业#酒饮商

等报名"

咨询& 报名电话'
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每当人们说起加热食物!总是会说"这

样会损失维生素#$ 尤其是那些提倡生食

的人!避免因为加热损失维生素更是一个

最常见的理由$ 历史发展到今天!人类是

唯一会把食物做熟了吃的生物$ 蔬菜熟

吃!到底会损失多少维生素呢%

秋吃红薯强身明目

红薯的营养价值超乎想象"根据美国农业

部国家营养数据库的统计结果!一个中等大小

的红薯能满足人体每日对维生素
'

需求量的

>(()

! 对维生素
!

需求量的
.?)

! 对维生素

"*

需求量的
%*)

!对钾元素需求量的
%,)

!对

锰元素需求量的
&@)

!同时!它还含有大量的

膳食纤维!尤其在秋天吃!营养价值和口感更

好" 据美国'医学快报(最新报道!多吃红薯

还有以下
*

个好处&

稳定血压 增加钾的摄入量对于降低

血压至关重要" 据美国国家健康与营养调

查! 只有不到
&)

的美国成年人达到了每日

摄入
>?((

毫克钾的标准" 一个中等大小的

红薯能提供约
,>&

毫克的钾元素"

预防便秘 由于红薯的膳食纤维含量较

高! 能促进消化道功能的健康和保持规律性!

从而预防便秘!降低结肠癌的发病率"

提高生育能力 哈佛医学院出版的'哈佛

医学资讯(指出!对于育龄妇女来说!红薯含有

的植物性铁元素能提高生育能力"

增强免疫力 红薯含有大量的维生素
!

和
!

胡萝卜素! 这种强效的营养元素组合能

提升免疫功能"

减轻炎症 胆碱是红薯所含有的一种重

要营养元素!它有利于脂肪的吸收!减轻慢性

炎症"

保护视力 杜克大学的眼科专家吉尔)库

里博士认为!红薯所含有的其他抗氧化剂*如

维生素
!

和维生素
#

+能促进眼睛健康!防止

退行性损伤"

在购买红薯时!要避免购买表皮柔软和有

皱纹#裂缝#软坑的红薯"把红薯储存在阴凉干

燥的地方!最多能储存
.+,

周"

!王鹏"


