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来场 PK，这些食物泡沫该去该留
淘米煮粥榨汁炖肉，食物总爱“吐泡泡”——

文：今日女报 / 凤网记者 
李诗韵 通讯员 杨艳 陈双

夏日养生，很多人喜
欢喝榨果汁来补充身体
流失的水分和营养。不
过，面对厚厚的一层果
汁泡沫，我们总感觉“留
之无用、弃之可惜”。如
今又到了冰凉可口的果
汁 热 销 的 季 节， 近 日，
一条网络传言在朋友圈
里热传——“被空气氧
化 的 果 泡 有 致 癌 风 险，
应该及时倒掉。”

果 汁 泡 沫 真 的 有 毒
吗？美国营养学博士认
为，“99% 的 中 国 人 都
做错了”！其实，不仅
是榨果汁，淘米、煮粥、
炖肉、泡茶等等，水面
上 都 会 出 现 一 层 泡 沫。
只是，这些食物泡沫到
底要不要撇干净，传言
说了不算，还是听听营
养专家的科学意见吧！

食物中的很多生物大分子都

具有“两亲”的特征，最主要的

就是蛋白质。比如燕麦，它含有

丰富的优质蛋白——燕麦蛋白，

燕麦蛋白在燕麦中所占比例可达

20%，这些蛋白有很好的起泡性。

燕麦煮出的白色泡沫主要是

蛋白质。燕麦是一种粮食作物，

煮燕麦的时候会在沸水的翻滚下

形成气泡。而骨头汤中的白色泡

沫主要是因为烹调时肉骨头中的

一些可溶蛋白溶解到汤里，蛋白

质产生了起泡作用。

而除了蛋白质，食物中还存在

另一些具有表面活性作用的高分子

物质，能够产生泡沫，比较常见的

就是皂甙。皂甙又名皂素、皂角苷，

由皂甙元和糖、糖醛酸或其他有

机物组成，是一类较复杂的化合

物。由于分子中含有亲脂的配基

和亲水的糖基，皂甙也是很好的

表面活性剂，其水溶液沸腾、振

荡时能产生大量持久的蜂窝状泡

沫，故有皂甙之称。

洗黄豆时，产生的泡沫主要

就是因为大豆里的皂甙，煮红枣、

清洗蔬菜等产生的泡沫也是同理。

所以，食物中出现泡沫其实是一

种很正常的现象，很多食物中的

大分子，比如蛋白质和皂甙，都

有促进气泡产生的作用，这些泡

沫对人体并无危害。所以，生活中，

很多“泡沫食物”不一定要“撇干

净”，分清楚是否营养后，再享受

泡沫美食也算是一种另类养生。

知识点 >>

为什么食物总爱“吐泡泡”

“啤酒泡和果汁泡是最容易搞混淆

的一对。”蔡年中介绍，由于啤酒泡酒

精浓度不高，大多数人都喜欢这种新鲜

的泡沫口感。而对待鲜榨果汁产生的泡

沫，一些人认为被空气氧化后，其营养

价值缺失，应该丢弃。

蔡年中说，实际上，这两者

应该反过来。啤酒在生产酿

造过程中，需要将二氧化碳

加以压缩，使之溶解在酒液中，

然后装瓶加盖。所以，当喝啤

酒时，由于瓶内的压力比瓶外

大，一打开瓶盖，二氧化碳就纷

纷往外冒，产生许多气泡。这类泡沫

没有任何营养价值，而且吃到肚子里，

容易肠胃胀气。

而鲜榨果汁的泡沫营养格外

丰富。它含有非常丰富的酵素，

具有清理体内环境、抗炎抗菌、

净化血液、增强免疫及细胞复活

的作用。不过，需要注意的是，这

层泡沫一定要尽快喝掉，因为短时

间内保存了最好的活性。

“米汤和肉汤里的泡沫是最常见的，

但不代表都适合保留。”张胜康介绍，

大米和面粉中都含有一些蛋白质，煮的

过程中会有一些溶到水中起到表面活性

剂的作用。而谷皮、谷胚中的淀粉也会

有一些溶到水中，增加水的黏度，产生

大量泡沫。这些泡沫保存了食物的一些

营养价值，对身体有益无害，可以适当

保留。但需要注意农药残留物质，避

免中毒。

而炖肉时产生的泡沫不一样。肉汤

泡沫比较复杂，其起泡的主要成分也是

蛋白质，但肉中的脂肪以及其他成分也

都会出现在泡沫中。此外，残留的一些

血液也会跑到肉汤里，产生一些难闻

的气味且感觉黏糊糊的。

所以，若将米汤与肉汤泡沫作对比，

建议保留米汤泡沫，去除肉汤泡沫。需

要提醒的是炖肉泡沫中含有的嘌呤含

量太高，痛风病人尤其不能进食。建议

将肉汤烹煮 2—3 遍后，再进食最佳。

米 汤：说 起食物泡

沫，很多人类首先想到的

是我。很多年前，我的营

养价值就受到争议，如今好不容

易让大家相信我是人类的好朋友，

现在又开始质疑我的泡泡是否健

康。唉！人类太较真，我们好受伤！

淘米 PK 炖肉：
米汤泡沫“完胜”

肉汤：虽然很讨厌和米汤

作比较，不过我始终相信自己

比它更好。我的泡泡里富含蛋

白质，营养着呢！

啤酒：多年以来，我

都是人类最友好的朋友。

每逢夏天，不论男女老少都很喜

欢我的泡泡！所以，我才是最营养

的食物泡沫！

啤酒 PK果汁：
果汁泡沫“完胜”

果汁：一直很不明白，为什么

人类喜欢我却嫌弃我的泡泡。他

们每次喝果汁前都要把泡沫撇干

净，我看着都觉得难受——我的泡

泡真的一点营养价值都没有吗？

“浓茶泡沫伤害健康绝对是错

误的传言。”蔡年中表示，之所以

泡茶会产生泡沫，是因为茶中含

有一种叫“茶皂素”的物质，也是

皂苷的一种，而这种物质具有抗

菌、抑制脂肪吸收的作用。换句

话说，想靠喝茶减肥的人就应该

多喝茶泡。

至于豆浆泡沫，蔡年中并不

建议进食。泡沫本身没有什么问

题，但它的存在会使得豆浆在没

有被加热到沸腾时就满锅泡沫，

造成沸腾的假象。而这时豆浆中

含有的蛋白酶抑制剂等反营养物

质，也会影响人体对蛋白质的吸

收。所以，建议打豆浆时加一点

油来消除泡沫，等豆浆加热到真

正沸腾再进食。

豆浆：我的营养

价值从来没人质疑，

所以我全身是宝，哪

怕是泡沫，也有不少

人坚持喝掉！

豆浆 PK浓茶：
浓茶泡沫“完胜”

浓茶：

你 可 别 太

得意！虽然

很多人类都

讨厌我的泡

泡，甚至每次都要倒掉几次，但

我从来没想过伤害人类，他们总

有一天会接受我！

异地患者就医也能及时报销
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打麻将不洗手，长沙娭毑烂了脚
今日女报 / 凤网讯（记者 李诗韵 通讯

员 林 泉 成）近日，长沙 63 岁的欧娭毑，

打完麻将回来，觉得左脚有点痒，还没有

来得及洗手，就随手抓了几下。没想到，

一夜醒来，她发现自己的左脚已发青发黑、

溃烂肿大！家人将其送至湖南中医药大学

第一附属医院时，她已经神志不清。专家

紧急会诊后，诊断欧娭毑为左下肢溃疡引

发的感染中毒性休克，欧娭毑被转入中心

ICU。

手不干净怎么烂了脚？该院皮肤科专家

解释，化脓链球菌就是罪魁祸首。这种细

菌广泛存在于水、空气、尘埃、人及动物

粪便等。中毒性疾病与细菌产生的外毒素

相关，常见的疾病为猩红热，临床特征为

发热、咽峡炎、全身弥漫性皮疹。所以，

一般受了外伤或患有瘙痒性皮肤病，且皮

肤卫生较差时易引发感染。尤其老人小孩

等抵抗力较弱的人群应注意个人卫生，受

外伤后及时清洁、消毒皮肤。

今日女报 / 凤网讯（记者 李
诗韵 通讯员 张琳灵）近年来，异

地就医的医保报销问题一直备受

关注。7月17日，记者从长沙市

中医医院了解到，目前，医院已完

成湖南省市级医院首例跨省异地

医保直接结算，让患者享受便利。

该院医保科科长刘灿介绍，

目前跨省异地就医人群还只针

对全国城镇职工医疗保险，接

下来，将逐步扩大到城镇居民

医疗保险患者。同时要注意除

了急诊就医可以先入院再备案，

普通患者使用跨省异地医保需

要先和当地医保中心取得联系，

按照当地政策要求准备好相关

资料，并在系统内进行异地联

网结 算备案。 备案成 功后面，

便可直接在入住医院联网结算，

并只需支付个人所需支付部分，

医保报销部分由医院与湖南省

医保局异地联网中心结算。
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