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夏天很实用的夏天很实用的
抗炎技巧抗炎技巧：：多吃瓜多吃瓜

《中国居民膳食指南（2022）》推荐

的水果摄入量是每人每天 200 克至

350克，而且种类要尽量多样化。

一次吃完半个大西瓜或两三个甜

瓜的做法并不可取；血糖高的人每天

吃 100 克西瓜、甜瓜没问题，但最好不

要超过150克。

丝 瓜 和 冬 瓜 等 瓜 类 蔬 菜 体 积

大、热量低、饱腹感强，尤其适合糖

尿病、高血压、高脂血症、痛风患者

等食用。

丝瓜富含钙、镁等矿物质，无论炒

菜、煲汤还是蒸炖都鲜美爽滑。

冬瓜热量低，还有一定量的维生

素C，可以炒、炖、蒸、烩。

黄瓜含水量高达 98%，建议生吃

或凉拌，能留住更多营养，口感也更

好。

南瓜富含胡萝卜素、叶黄素等植

物化学物，推荐大家蒸着吃，或搭配全

谷杂豆等，能延缓血糖上升速度。

西葫芦含有钙、镁、硒等微量元

素，可凉拌、炒、做馅，也可加面粉、水

和鸡蛋，做成糊塌子。

（来源：“生命时报”微信公众号

《说一个夏天很实用的抗炎技巧：多吃

瓜》作者 王淑颖）

提到夏天最值得吃的食物，瓜类一定榜上有名。
近日，发表在美国科学促进会杂志《科学进展》上的一项新研究，

又找到了吃瓜有益健康的新证据：西瓜、甜瓜、冬瓜等瓜类食物中的瓜
氨酸有助减轻炎症、延缓衰老。

《生命时报》邀请专家解读新研究，并教你科学吃瓜。

吃瓜有助抗炎防衰

在 上 述 研 究 中 ，中 国 科 学 院 上

海有机化学研究所朱正江团队，对

小鼠的大脑、肝脏和血清样本进行

分析发现：随着小鼠年龄的增长，大

脑、肝脏和血清中的瓜氨酸水平显

著下降；补充瓜氨酸有助减少细胞

衰老、防止 DNA 损伤、调节巨噬细

胞代谢和减轻慢性炎症，进而延长

健康寿命。

值得注意的是，对于年老的小鼠

而言，瓜氨酸的抗炎效果尤为显著。

研究人员同时分析了人类数据，

结果发现，人类外周血单个核细胞（包

括淋巴细胞和单核细胞）中瓜氨酸水

平在衰老过程中也显著降低。

研究人员指出，补充瓜氨酸可能是

一种潜在的抗衰老措施，对延缓衰老和

改善衰老相关疾病具有重要意义。

瓜氨酸是抗炎关键

中国农业大学营养与食品安全博

士后王国义表示，瓜氨酸最早从西瓜

汁中发现，它不是人体必需氨基酸，因

此之前没有受到营养学家太多的关

注。

但近年来，越来越多的研究发现，

瓜氨酸在人体代谢中具有重要作用，

不仅可以清除自由基，减少氧化应激，

还能促进血液循环，舒张血管，维持血

压、血糖和血脂水平正常。

此外，瓜氨酸还能提高运动表现，

对改善男性性功能障碍也有一定作

用。

瓜氨酸主要存在于西瓜、冬瓜、黄

瓜等葫芦科果蔬中，鱼类、黑巧克力、

坚果、鹰嘴豆、洋葱、蘑菇、杏仁等食物

中也含有少量瓜氨酸。

一项针对葫芦科果蔬的检测显

示，西瓜中的瓜氨酸含量最高，之后依

次是甜瓜、丝瓜、冬瓜、黄瓜、南瓜和西

葫芦（又名小瓜、角瓜等）。

瓜类自带两大优势

除了富含瓜氨酸，瓜类果蔬还有

水分多、高钾低钠的优点，特别适合夏

天食用。

大 部 分 瓜 类 蔬 菜 水 分 含 量 较

高 ，100 克 的 热 量 主 要 集 中 在 十 千

卡到三十多千卡这个区间，适量吃

既能满足口腹之欲，又有助于控制

体重。

瓜类蔬果整体来说，都是高钾低

钠的食物。保证充足的钾摄入对于调

节血压，进而降低中风和冠心病的风

险很有益处。

其中，西瓜和甜瓜虽然口味甘甜，

但含糖量并不高。数据显示，每百克

西瓜的碳水化合物含量为 5.7 克至 8.1

克，而等重的香蕉为22克。

这两种瓜虽然升糖指数较高（70

左右），但因为碳水化合物较低，如果

控制好摄入量，就不会引起血糖大幅

度的波动。

西瓜和甜瓜还富含番茄红素、叶

黄素、玉米黄素等植物化学物，它们都

具有抗氧化作用，可降低体内氧化应

激水平，减少炎症。

营养专家推荐的吃瓜法

冰箱里的肉
能“冻”多久

很多家庭的冰箱像是一个“小超市”，

只要是吃的都塞进去，生肉、剩菜、饮料、

没喝完的牛奶，久而久之，细菌遍布冰箱

各处。其中，有一种细菌即使在-20℃冷

冻条件下也能存活，且感染后严重者可能

致命，它就是李斯特菌。

冰箱里藏着耐低温致病菌
中南大学湘雅医院神经内科主任医

师郭纪锋表示，李斯特菌是一种广泛存在

于自然界的食源性致病菌。这种细菌具

有极强的耐寒性，不仅能在 0℃-4℃的冷

藏环境中存活繁殖，甚至在-20℃冷冻条

件下仍能“休眠”长达一年。

它常潜伏在未充分加热的肉类、乳制

品、即食沙拉及冷冻食品中，通过食物处

理过程中的交叉污染悄然传播。

怎么才能防住李斯特菌
中国农业大学食品科学与营养工程

学院副教授朱毅表示，李斯特菌引发的疾

病，因人而异，包括腹泻、头痛、头晕、发

烧、肌肉痛及痉挛等。

疾病潜伏期为 1-4 周，易感人群为孕

妇、新生儿、65 岁以上人群及免疫力低下

人群，一般孕妇感染李斯特菌的概率比普

通人群高 20 倍左右，感染孕妇临床表现

是发烧和流感样症状，可能导致流产、早

产，甚至危及生命。

郭纪锋强调，该菌感染初期症状类似

普通感冒，极易被忽视，直到出现高热、颈

部僵硬、抽搐等严重症状时才引起重视。

如何有效防范李斯特菌威胁
定期清洁冰箱。冷藏室最好每周清

洁一次，冷冻室 1 个月清理一次。冰箱许

多犄角旮旯的地方也要清洗。

取出所有物品后切断电源，用布蘸温

水或洗洁精擦拭冰箱内壁，再蘸清水将洗

洁精拭去。拆下冰箱内搁架等附件，用水

冲洗干净。打开冰箱门通风，让冰箱自然

风干。平时要保持冰箱门密封良好，避免

频繁长时间开启冰箱门。

食物分区储存。冰箱里的食物生熟

分离，并在冷藏室分区储存，有助避免交

叉感染。

冰箱门架处：此处温度较高，放室温下

也能暂存或马上要吃掉的食品，如奶酪、饮

料、调味品等。上层靠近门的位置：适合放

熟食、酸奶、甜点等。上层后壁：后壁温度

比靠门处低，放不怕冻的食物，如剩饭菜、

豆制品、牛奶等。中下层靠近门的位置：放

各种绿叶菜和水果，避免其紧贴冰箱内

壁。下层后壁：没有烹调熟又需要低温保

存的食品，如豆腐。保鲜盒内：24 小时内

要吃的冷藏肉、冰鲜鱼和其他水产品。

充分烹煮加热。烹饪时务必确保食

物中心温度达到 70℃以上并持续 5 分钟，

才能彻底杀灭李斯特菌。吃不完的饭菜

即使放进冰箱，也要尽快吃掉，吃前充分

加热。做饭过程中，生熟食品要分开，使

用的砧板、刀具都要分开。

对于高风险人群，还应特别注意避免

食用生食、软质奶酪、未灭菌乳制品及预

切沙拉等高风险食品。

不同肉类的安全储存期限
冰箱不是保险箱，冷冻并非一劳永逸

的保鲜方式，不同肉类的安全储存期限不

同。

肉类不要反复化冻，在放入冷冻层之

前最好先切成几份，每次按份拿取。反复

冻融不仅影响肉的口感，而且会增加食品

安全风险。

冷冻食品解冻后，其中的细菌会大量

繁殖。此时，即便再次冷冻，也不可能恢

复到之前的细菌水平。

冷冻食物不要在室温下化冻，最好用

微波炉、冰箱冷藏室或清洁流动水解冻。

（来源：“生命时报”微信公众号《冰箱

里的肉最多能“冻”多久？》）


