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都有哪些食材需要焯水处理呢？
■草酸含量高的食物
草酸是生物体的一种代谢产物，广泛分布于植物、动物和真

菌体中。 研究发现多种植物富含草酸，尤以菠菜、苋菜、甜菜、
马齿苋、芋头、甘薯和大黄等植物中含量最高。由于草酸可降低
矿质元素的生物利用率，在人体中容易与钙离子形成草酸钙导
致结石。所以，草酸含量高的食材，如菠菜、苋菜、马齿苋、鲜竹
笋、苦瓜、茭白等，以及一些草酸含量偏高的瓜茄类食物，如冬
瓜、茄子等，都需要进行焯水处理。研究发现,焯烫处理后弃去
汤水,草酸最多可降低接近90%。

那么，要如何焯水呢？建议处理这些蔬菜的时候，用
100℃的沸水焯5～10秒。不宜时间太长，太长的话，会造成蔬
菜中的维生素流失。需牢记要用沸水焯，如果水温过低，蔬菜中
的叶绿素会流失、食材会变色，不光影响色泽、口感，最重要的是
蔬菜中的维生素C也会氧化，得不偿失。

还有，焯水后的蔬菜最好立即烹饪。如果暂时不吃的话，建
议用凉水浸泡，放入冰箱保鲜室储存。

■食材本身含有毒素的
我们日常食用的有些食材中，带有天然毒素。比如我们经

常吃的芸豆、扁豆、长豆角、鲜黄花菜等。芸豆、扁豆中含有皂素
和植物血凝素，如果没有经过焯水处理或者没有完全煮熟，人吃
了后，很容易出现恶心、呕吐、四肢麻木等中毒症状。

芸豆和扁豆焯水时间要长一些，最少要5分钟左右，等它们
失去原有的生绿色，才能取出。

鲜黄花菜中含有秋水仙碱，这也是一种有毒物质，处理方法
和扁豆类似，都要用沸水焯5分钟以上，然后食用。

■可能会产生亚硝酸盐的蔬菜
我们都知道亚硝酸盐是对人体有害的毒素，一般来说新鲜

采摘的蔬菜中含量较少。但有时蔬菜要经过运输存放，或者买
回来并没有立即吃。如果在室温下放置3天，或者冰箱内放5
天以上的蔬菜，亚硝酸盐含量会急剧增加。

亚硝酸盐可防腐，能与肉品中的肌红素结合而更稳定，所以
在食品加工中，被添加在香肠和腊肉等中作为保色剂，以维持良
好外观。它还可以防止肉毒梭状芽孢杆菌的产生，提高食用肉
制品的安全性。但是，人体吸收过量亚硝酸盐，会影响红细胞的
运作，令血液不能运送氧气，人的口唇、指尖会变成蓝色，即俗称
的“蓝血病”，严重时会令脑部缺氧甚至死亡。亚硝酸盐本身并
不致癌，但在烹调或其他条件下，肉品内的亚硝酸盐可与氨基酸
降解反应，生成有强致癌性的亚硝胺。

所以，买菜的话，建议买当天的新鲜菜并马上吃，可以减少
亚硝酸盐的摄入量。同时，如果储存时间过长，采用焯水的方式
处理，可以消除蔬菜中70%～80%的硝酸盐和亚硝酸盐，焯水
时间不宜过长，一般来说，5～10秒钟就够了。

■生肉、水产
生肉类和水产，一般都要进行焯水处理。因为，这类食材中

含有大量血水和细菌，如果不焯水处理的话，一方面会影响口
感，另一方面，也会危害人体健康。此外，焯水还可以起到祛除
浮沫、腥气的作用。

不同肉类，焯水方法也不同。
鱼、虾建议沸水焯1～2分钟后捞出，再用盐、料酒等腌制，

这样不仅有助去腥味，还可保持鱼、虾鲜嫩的口感，也能让鱼在
炖煮时更完整。

质地不太嫩的肉建议用凉水焯，比如熬汤的大块排骨或牛
羊肉、鸡鸭肉，可与凉水一起下锅，大火烧至水开，撇去血沫后捞
出。如果用沸水焯，容易让肉表面的蛋白质变性凝固，再熬汤时
不但不易入味,口感也会发柴。

需要提醒的是，若一锅水焯不同食材，应先焯气味小的，再
焯气味大的；先焯浅色的，再焯深色的。此外,用菠菜、苋菜等草
酸高的菜做汤或下面条时，应先将其焯水，待食物要出锅时再放
入，避免汤中含有过多草酸。

什么是“借吃消愁”

“借吃消愁”的另一个名字叫情绪性进食，指的是因为
饥饿以外的原因产生食欲，比如在情绪的刺激下产生一种
难以抑制地想吃东西的冲动。这种情况下，食物被当作了
填补某种情感需求的工具，而不再是为了解决生理饥饿。

偶尔用食物“治愈”自己、奖励自己，或是庆祝都并无不
妥。但是，如果你发现自己一天中吃的大多数食物，都是在
其实并不饥饿的状态下吃的，或是发现，自己只要心情不好
就会下意识地开始找食物，那么，食物可能已经变成了你面
对情绪时的首选应对机制。

在面对压力时，我们的压力荷尔蒙皮质醇分泌会上
升。皮质醇的大量分泌不仅会导致睡眠问题和血糖异常，
还会让我们对高热量的食物产生一种生理上的渴望感。因
为此时大脑会不断警告身体：你需要大量的能量来补充体
力，来抵抗这一切。这也是为什么现在许多上班族日夜劳
累，却逃不过“过劳肥”的主要原因之一。

相对的，人们在心情好的时候则反而会选择更健康的
食物。此时既没有荷尔蒙作祟，也没有被负面情绪消耗认
知资源，有比较多的认知资源可以用来做出好的选择。

人们在情绪性进食时选择的通常是垃圾食品，因此情
绪性进食极易引起肥胖、营养不良等健康问题。这会带来
恶性循环。因为，食物的缓和功能只会是暂时的。之后一
个越来越胖、越来越丧的自己，反而会让人更加心烦。

不仅如此，长期的情绪性进食会使人产生一种失控感——
无法控制自己在恰当或不恰当的时间吃什么、不吃什么，以及
吃多少。失去对自我行为和意志的控制感也会让我们对自己
的评价降低。同时，当食物变成了一种对抗情绪的工具，你会
很难再享受美食本身带来的快乐，很多时候你不知道自己
在吃什么、好不好吃，而只是一种惯性进食。

什么样的人容易有情绪性进食的问题

心理学家Jonice Webb指出，在童年曾遭遇过情感
忽视的孩子长大后会更加容易出现情绪性进食的问题。顾
名思义，被情感忽视就是指自己的情感需求得不到父母的
重视和满足，最后导致自己在面对自己的情绪时也变得手
足无措。

Webb 认为，被情感忽视过的人有以下两个共同点使
得他们更容易成为情绪性进食者：

1.长期的空虚：混淆了饥饿感与空虚感
空虚是一种一个人长时间将自己的情绪拒之门外的产

物，可当人们发现自己的情感需求不被父母、伴侣接纳时，
先自行否定自己的情绪是一种很常见的做法。

比如，如果一个人小时候因为难过而哭泣时，父母不是
宽慰或关心Ta哭泣的原因，而是表现出嫌弃或不耐烦——

“别哭了，就知道哭，哭有什么用”，那么久而久之，这个人在
应该悲伤的时候就会先告诉自己：不准难过，没什么好伤心
的，没人会理你。

当一个人习惯于否定或排斥自己的情绪时，Ta对情绪
的感知能力也会被慢慢削弱，而替代了Ta多种多样的情绪
的就是空虚。

此时，吃，是一种人在感到空虚时下意识的行为。
我们因为胃被填得满满当当，也获得了一种心理上的充
实感——这是短暂填补内心空洞的最简单、直接的方法。然
而，长此以往，人们会渐渐区分不清自己究竟是饥饿还是空虚。

2. 未能习得自我安抚的技能
如果在成长过程中，你的感受得不到父母的关注，他们

也总是无法在你受伤或不安时给你提供安慰和支持，那么，
你可能没能在适当的时候学习到这项生存的重要技能：如

何安抚自己。我们是从别人安抚自己的方式中，习得自我
安抚的技能的。于是成年后，你只能用“食物”这个最唾手
可得的工具来安抚自己。

如何中止情绪性进食的恶性循环

首先，你需要辨别是真想吃，还是来自情绪的欺骗。请
你对照以下5点：

1. 情绪饥饿是突如其来的，突然想吃而非逐渐变饿。
2. 情绪饥饿表现为对某一种或是几种特定食物的渴

求，通常是甜食或油炸类食品。但生理饥饿则更多是一种
“有吃的就可以”的状态，因为其主要目的是填饱肚子。

3. 情绪饥饿时，你经常意识不到自己已经吃了多少，而
生理饥饿时你则对自己在干什么有更清晰的意识，包括你
吃了什么、吃了多少等等。

4. 情绪饥饿在饱腹之后依然不会得到满足。情绪的饥
饿不会在吃饱甚至吃撑之后得到满足，可能会反而还想吃
更多。但如果你是真的饿了，就会伴随着进食的量和时间，
慢慢地产生满足感。

5. 情绪饥饿会引发更多的负面情绪。冲动的情绪性进
食之后常常伴随着后悔、愧疚或羞耻等情绪，但如果只是为
了满足身体的正常需求而进食，就不太会出现这样的情况。

如果这五条你都符合，那你吃的就是你的身体并不需
要的多余的食物，值得引起注意。情绪性进食，看似是面对
食物无能为力，实则却是出于对处理情绪的无力感——你
不认为自己有能力妥善处理自己的情绪，所以你选择用食
物来回避直面它们。

下面是一些改善“情绪性进食”的适宜操作的方法：
1. 学习更多健康的自我安抚方式
需要强调的是，食物本身是一种合理的安抚方式，没有

人会否认美好的食物能够治愈人心。然而，选择用健康的
食物，适时适量地治愈自己才是真正意义上的关怀自己，否
则就更像是一种对自己有害无利的自我放纵。

除此之外，你也应该去发掘更多的能安抚自己、让自己
感到平静和快乐的事情，它们最好是像和吃东西一样简单、
易操作的。比如泡个热水澡，听轻音乐，撸猫撸狗，散散步，
喝热茶，与朋友聊天等等。这样一来，你的脑中“心情不好”
和“吃”之间的关联就能逐渐被减弱——吃不再是你唯一
的、首要的治愈自己的方式，你也不会再只要一不顺心，就
只会立刻想到吃东西这一件事情。

2. 从日常小事降低自己暴饮暴食的可能性
■从购物清单开始。你需要在日常购物时，格外留意

自己放进购物车中的食物，思考你添加的每一样吃的东西
是否有它的营养价值。保证家里触手可及的地方没有垃圾
食品，是从环境上制止自己暴食的第一步。

■不让自己处于太饿或太累的状态，情绪性进食在这
两种状态下是最容易发生的。因此，为了使自己不出现极
度饥饿的状态，应该保证一日三餐，或者以少量多餐的形式
让自己不至于太撑，也不会很饿。

另外一点，就是保证充足的睡眠。人在过度疲劳和困
倦的状态下，极其有限的认知资源会无法控制自己想要胡
吃海喝的欲望，这也是为什么暴食常常发生在半夜的原因。

■吃正餐以外的东西时保持警醒
因为情绪性进食的最大特点之一，就是我们会在不知

不觉中吃下过量的东西，因此你可以用一些巧妙而简单的
方法让自己难以进入“不知不觉”的状态。

比如，当你实在想吃一些不太健康的食物时，试着用自
己不常用的那只手或是错误的餐具，让“吃”这个动作变得
不那么得心应手。这样做的目的是时刻提醒自己，你在吃
东西，也会让你更加清楚自己已经吃了多少。

□KnowYourself

减肥，先戒掉情绪性进食

你肯定看到过许多细致、复杂的减肥方法，本文拟从心理学的角度，补充一个最简单却也最重要的健康饮食
习惯——只在自己真正饿了的时候吃东西。这听起来很简单，但如今我们似乎越来越难做到这一点。很多饮食
习惯不太健康的人都渐渐淡忘了食物原本的功能：果腹和提供生存必需的营养与能量，他们不知不觉地把食物当
成了一种解决情绪问题的工具。甚至，一些人变得很难分清自己到底是肚子饿了，还是情绪的饥饿。

你有没有过这样的经历？在感觉很丧的一天，你坐在桌旁，明明并不饿，却一口不停地吃掉了手边的薯片、巧
克力、饼干……看着手边不经意间变得空空如也，你又拿起手机点开了外卖APP。而有很多身材不够理想的人，都
有这种“一言不合就吃东西”的习惯。有的时候，长胖表面看似是饮食习惯的锅，实则根源却是情绪的问题。而想
要改变这种令人变胖的饮食习惯，就要先认识到自己的情绪是如何出了问题。

□依医

焯水，就是将初步加工的原料放在开水锅中加热
至半熟或全熟，取出以备进一步烹调或调味。它是烹
调中特别是凉拌菜的一道重要工序，对菜肴的色、香、
味，特别是色起着关键作用。焯水的应用范围较广，大
部分蔬菜和带有腥膻气味的肉类原料都需要焯水。它
可以有效去除食材中的草酸、农药残留以及其他有害
物质。它又称出水、飞水、淖水，东北地区称为“紧”，河
南一带称为“掸”，四川则称为“泹”，广东称为“灼”。

为什么要给食材焯水


