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“国民家常菜”番茄炒蛋，竟是“增肥菜”
文 / 张苗

要 说 一 道 中 国 的
国民家常菜，“番茄炒
蛋”一定是处在得票
率前列的菜肴。

可 要 是 把 这 道 菜
归为不健康食品，一
定会让很多人大跌眼
镜 —— 维 生 素 C、 番
茄红素、蛋白质的搭
配，哪里和不健康搭
边了？

但 是， 近 日 就 有
“操心”的营养科专家
专门计算了一盘番茄
炒蛋所含的热量，发
现它并不像大家想象
中的那么健康。

”

支招 >>

教你两招巧“减油”

那么，怎样才能让番茄

炒蛋不要变成增肥菜肴呢？

在郑培奋看来，答案很简

单——当然是少放油了。

减油方案一：锅中放10

克油 (较小的汤匙2 匙 )，倒

入鸡蛋液，中火。鸡蛋一面

凝固后，轻轻翻面，尽量不

让蛋散开。等另一面凝固后，

整块蛋饼轻轻倒出，放大盘

里。中间不用全凝。再放10

克油炒葱花，然后加入番茄。

番茄软后，放入嫩嫩的大蛋

饼，用铲子切碎成块，让它

和番茄汁液接触。翻两下就

关火。这样味道足，鸡蛋显多，

口感软嫩，还能减掉四五成

的油。注意番茄要炒到略软，

蛋却不能久炒。在没有很多

油的情况下，蛋炒老了失水

自然显少。

减油方案二：锅中放15

克油，炒香葱花，然后加入

番茄，中火炒到几乎融化的

柔软状态，再加入调味的鸡

蛋液。不要搅动，盖上盖子

焖两分钟，鸡蛋液就会变熟

成块。然后用铲把菜翻匀，

关火，就可以调味上桌了。

鸡蛋纯属蒸熟，容易软碎，

不是均匀的大块，虽然卖相

不太好，但这么做是最省油

的，因为只需要放一次油。

再来看看郑培奋是怎

么计算一盘番茄炒蛋的卡

路里的。

两个较大番茄，按

400克算，热量为80千卡。

两个鸡蛋，按去壳重

55 克算，共110克，热量

为158千卡。

两者总和为238千卡。

如果在 40 克油之外

再加入 20克的糖，热量

为 80 千卡，那么一共是

678千卡。

这道菜通常是2人份，

一个人一个鸡蛋一只番茄

不算多吧。

如果不加油糖，是

119 千卡。但因为加了油

和糖，居然能从番茄炒蛋

当中吃进去339 千卡！

再来看一组数据，以

一个体重60 公斤的成年

人为例，每天热量标准

是1500 千卡~1800 千卡，

每餐也就 600~700 千卡

的热量，一般会吃两个

菜，一碗饭。如果这一个

菜就吃进去超过 300 千

卡，再加一碗米饭 350 千

卡，其他的菜还能不能吃

了？再加一筷子都会超量

了呢 !

一份番茄炒蛋+一碗饭= 容量上限

“其实问题在于用油

太多了。”营养专家郑培奋

说，为了把鸡蛋炒香，再

让它饱饱地吸入番茄汁，

很多人都喜欢放大量油来

炒蛋，让它吸油后蓬松起

来，“要想达到鸡蛋略显

蓬松的效果，最少也需

要25 克油。要明显膨大，

则需要30-40克油。”

而在《中国居民膳食

指南（2016）》当中，建议

成人每天食盐不超过 6g，

每天烹调油25-30g。

也就是说，这么一盘

菜的用油，就超过了指南

中建议的每天用量。

可为什么用油这么多

的番茄炒蛋，吃起来并

不油腻？郑培奋说，这是

因为鸡蛋中含有大量的卵

磷脂，它可以起到乳化脂

肪的作用。而番茄炒蛋的

另一个健康问题，是用

糖——在番茄炒蛋中加

糖的话，要使得甜味明

显，糖的含量就要达到

8%-10%。换算一下，400

克的番茄，就需要含有

40克糖。

一道菜 +两次油 = 超标

小科普 >>

手术只是治疗斜视第一步
文 / 滕思思（湖南省儿童医院麻醉手术科）

斜视治疗的年龄越小，治疗效果

越好。斜视手术不仅为了矫正眼位、改

善外观，更重要的是建立双眼视功能。

手术时机以7岁前为最佳。当儿童视觉

发育终止 ( 约 7岁至 10 岁 ) 后，手术仅

能改善患儿外观，双眼视功能将很难

提高。

目前斜视手术方法成熟，成功率达

90%以上，对视力没明显影响。年幼患

儿接受手术时需全身麻醉，但不会影响

其智力和发育。当然，手术后眼位矫正，

仅是治疗第一步，手术后立体视和弱视

的训练是不可或缺的治疗。

斜视手术后注意事项：注意用眼卫

生，不要过度用眼、揉眼，避免眼睛过

度疲劳，保证充足睡眠。饮食上注意营

养摄入要均衡，忌烟酒和辛辣刺激性食

物。手术后应带原矫正眼镜，且尽量不

用近距离视力，以免调节而至内斜视的

复发。

宝宝不爱睡觉危险多
文 / 刘美丽（湖南省儿童医院神经内科）

相比成人，宝宝的睡眠对他们更为

重要。在睡眠时，全身肌肉松弛，对外

界刺激反应减低，心跳、呼吸、排泄等

活动减少，各种器官恢复机能。你家宝

宝睡眠正常吗？可一定要重视哦！

1、婴幼儿时期，激素分泌呈现夜多

昼少的规律，晚上释放的生长激素差不

多是白天的 3 倍，其作用是促进肌肉新

陈代谢，恢复体力，促使骨骼成长。如

果睡眠少，生长激素分泌相应就会减少，

宝宝的身高就会受影响。

2、经常熬夜的宝宝情绪不稳定，

不爱走路，双眼易疲倦，有的宝宝还易

患气管炎和鼻炎等疾病。

3、睡眠不足易肥胖。很多父母以为，

小朋友睡得愈多，愈容易肥胖，殊不知，

实情却正好相反，睡眠的时间愈长，体

内就会产生愈多的荷尔蒙，而荷尔蒙则

有燃烧脂肪的作用。

小儿腹泻的饮食讲究
文 / 张莉（湖南省儿童医院留观输液科） 

小儿大便次数增多、大便性状改

变；大便多在 10 次以内，呈黄绿色稀

糊状或蛋花样；常见白色或黄白色奶

瓣，伴或不伴有呕吐，称为小儿腹泻。

这期间的饮食调节非常重要。

首先，腹泻期间不主张禁食，应多

喂水  , 以防脱水。其次，如果是母乳宝

宝则继续母乳喂养，可调整缩短喂乳

时间，暂停辅食；人工喂养者选用腹泻

奶粉、将牛奶稀释或予以脱脂奶粉喂

养，病毒性肠炎、乳糖不耐受者可喂

无乳糖奶粉。

最后，在宝宝腹泻期间要停止进

食高脂肪和难以消化的食物，可补充营

养丰富的流质或半流质饮食，如稠粥、

面条，加一些蔬菜末等营养丰富清淡

易消化饮食，少食多餐，以减轻胃肠负

担，逐渐恢复消化功能。在喂养时遵循

一个总的原则：少吃多餐、由少到多、

由稀到浓。

小儿骨髓炎患者在手术后的康复是

很重要的。然而，很多家长并不知道

该怎么帮助孩子康复。其实，只要注

意以下三点，就能加速孩子的康复过

程——

1、加强患肢护理。骨髓炎患者术

后应用软枕头抬高患肢，有利于静脉

回流。严密观察患肢指（趾）感觉、运动、

颜色变化，动脉搏动是否明显，疼痛

程度以及有无压疮。

2、伤口灌注引流的护理。术后前

3天每天用5000 毫升冲洗液大量冲洗，

速度控制在每 2 小时 500 毫升。每 24

小时更换1次输液瓶及引流袋，观察

引流液的颜色、性质、数量，保持冲洗

量和引流量平衡。患者体温正常，引流

液清晰，细菌培养正常，予以拔管。

3、帮助患者进行功能锻炼。骨髓

炎患者术后一周内可被动运动，每日

行肌肉等长舒缩练习及关节屈伸锻炼，

逐渐增加活动次数和活动量，促进肌

肉和骨组织的恢复。

小儿骨髓炎该这样护理
文 / 张妮（湖南省儿童医院骨科）

别人跑步瘦十斤，
你却跑出失眠和粗腿

如今天气凉爽，跑步的人也越来越多——不管是

为了健身，还是为了减肥，跑步都是一项“易上手”的

全民运动。只是同样都是跑步，但收获的效果却不尽

相同。那么，怎么做才能让跑步达到理想中的效果呢？ 

跑完饿了，吃什么不长胖
运动型饮料补充体内电解质效果很好，椰子水、

纯果汁富含钾、镁矿物质，降低肌肉疲劳度，还能起

到一定的饱腹作用。光喝水不能满足自我，吃什么才

能不长胖？专家解释：应该避免吃含糖量高，升糖指数

偏高的食物。

夜跑之后，大量饮水的人，通常第二天会发现身

体有些水肿。所以，即使健身，晚间也要少喝水，早上

和中午可以多补充。少喝水大家都知道，但就是做不到，

是不是晚餐摄取盐分过多？

盐分摄入影响体内水分表现，每日能少于 3g，大

概两周就能消肿。参考世界卫生组织给出的每日食盐

摄取建议，成年人应该低于 5g。《中国居民膳食营养

指南》里，也提倡国人的摄盐量应该控制在 6g 以下。

在吃上怎么“减肥”
世界卫生组织指出，儿童和老年人的糖摄入量都

要控制在总能量摄入的10%以下，以预防蛀牙、肥胖、

糖尿病等健康问题。身体日常所需糖，尽量从粗粮中

摄取。鱼肉类：沙丁鱼、牛肉、鸡肉；谷物蔬菜类：黄豆、

海带、番茄；主食类：全麦面包、燕麦、糙米饭；水果类：

草莓、奇异果、苹果；点心类：木糖醇、酸奶、脱脂

牛奶等，丰富搭配。誓将减肥瘦身进行到底，最好喝

酸奶、牛奶，补充蛋白质，同时减少热量的摄入。

本文来源于《都市女报》


