
每到寒冷的季节，人们总喜欢围坐在火锅

四周，品尝热气腾腾、味美汤鲜的佳肴。此

时，人人脸红汗冒，笑语欢声，真可谓其乐融

融。然而，在享受美味火锅的时候，如果忽视

了健康的吃法，美味的火锅就会变成致病源，

影响身体健康。吃火锅养生，通常有8个误区，

应引起注意。

误区一：吃火锅要用以炭为燃料的铜火

锅，这样吃才有感觉，才像吃火锅。事实上，

火锅的味道主要来自于火锅的底料及供蘸食的

小料，与器皿没有多大关系。使用以木炭为燃

料的铜火锅存在着极大的安全隐患：首先，以

铜锅为盛器的食物经涮制后再食用，铜便会渗

入到食物中，而铜的吸收率受膳食中铜水平的

强烈影响，膳食中铜含量增加，摄入量会明显

增加，可造成身体的不适，包括口腔有金属

味、上腹疼痛、恶心、呕吐及严重腹泻。铜虽

然不是储存金属，但是铜和所有组织细胞都能

以金属硫蛋白的结合物形式将过多的铜储存起

来，主要存在于肝脏中，所以摄入铜过量会对

肝造成危害。其次，以木炭为燃料，燃烧时会

生成一氧化碳，而一氧化碳是一种无色、无味

的有毒气体，平时很难发现，一旦吸入，可致

中毒，危及生命。在吃火锅时要选择通风场

所，如在家聚餐时可选择电炉或酒精炉，火锅

味道也不会受到任何影响，且炉温还可根据需

求任意调节，既方便又安全。

误区二：蔬菜生吃有益身体健康。吃火锅

的时候有人喜欢将蔬菜生吃，认为这样有利于

营养素的吸收，然而，有一类像豆荚一样的蔬

菜是含有天然毒素的，如果不加热煮熟，就会

引起腹泻等疾病。经过加热之后，此豆荚类蔬

菜中的毒素便会自行分解。实际上，蔬菜中的

营养成分生食时不容易吸收，以马铃薯为例，

生吃时进入人体的大多数马铃薯淀粉是没有变

化的淀粉，不仅口感不好，而且难以吸收。经

过加热之后，马铃薯中大多数淀粉已经糊化、

分解为葡萄糖，葡萄糖是最易被人体吸收的。

再有，蔬菜表面经常残存一些农药和有活性的

虫卵，如不经加热是很难杀死的，人食用后容

易中毒和感染各种疾病。一般的烹调加热，其

温度都在 100℃以上，可去除绝大多数寄生虫

卵，保障人体健康。

误区三：食物表面洁白就是好货。人们在

食用火锅的时候大多喜欢涮一些颜色雪白的毛

肚、鱿鱼等鲜嫩爽口的食物，但人们的选择标

准似乎很不科学。据有关部门检查发现，市场

上大量此类产品，都是用国家禁用的工业碱、

双氧水、福尔马林等有毒物质泡发和防腐的。

从外观看，此类产品洁白、水灵、口感爽脆、

鲜嫩，而且通过此方法还能增加食品的体积和

重量，销售者可从中牟取暴利。但此类产品对

●●王王 桐桐

健康健康吃火锅吃火锅吃火锅 谨防谨防谨防 八八 误区误区误区

28346127@qq.com

欢 迎 赐 稿

饮 食 警 钟

5050



欢 迎 赐 稿

饮 食 警 钟28346127@qq.com

人体的危害极大，其中双氧水能腐蚀人的胃

肠，导致其溃疡，福尔马林可以致癌。所以，

在选用此类食品的时候不要只看重外观，应选

择色泽柔和、有一定韧性的食品。再有就是不

要受价格的诱惑，往往价格是最让人动心的，

而商家正是抓住消费者这一心理使用劣质原材

料，采用非法手段加工，使成品外表美观、价

格低廉，以牟取暴利。

误区四：一热当三鲜。许多人习惯热腾腾

的火锅美味一夹起来便直往嘴送，烫得舌头发

麻、满头大汗，大呼过瘾，并美其名曰“一热

当三鲜”。口腔、食道和胃黏膜一般只能耐受

50℃的温度，太烫的食物就会损伤黏膜，而火

锅浓汤的温度可高达 120℃，取出即吃的话，

食物很容易烫伤口腔、舌部、食道以及胃的黏

膜。一些本来就有复发性口疮的人，吃了火锅

后容易上火，其口疮发生机会可提升好几倍，

或者原有的口腔黏膜炎症出现加重症状。如此

反复，还会诱发食道癌变。最危险的是那些患

有口腔黏膜白斑或扁平苔癣等癌前病变的人，

火锅的高温和调料的刺激，都会使这些病情加

重。因此，吃火锅千万不可心急，从火锅中取

出的食物量要少，等降温后入口为宜。最好能

够做到“宁舍三鲜，不要太烫”。

误区五：半生不熟最鲜美。许多人为追求

鲜脆嫩滑的口感，食物在火锅里烫一下就吃。

这样的吃法除了造成消化不良外，潜藏于食物

中的细菌、寄生虫卵会随食物吞入胃肠，从而

导致疾病的发生。据研究，旋毛虫、绦虫和囊

虫 3种寄生虫所引起的严重的寄生虫病都可能

通过火锅传播。不洁的猪肉片和牛肉片里很可

能含有这 3类寄生虫。如果得了寄生虫病，就

会浑身乏力、肌肉酸痛、身体浮肿，有时候脚

踏地面都会有刺痛的感觉。因此，吃火锅的时

候一定要将肉切薄，涮猪肉片、牛肉片时一定

要涮熟再吃。同时，还要看肉片上有无白色、

米粒状物质，如有，则可能是囊虫卵。

误区六：冷热混吃求“中和”。一口麻辣

烫，一口冰冻啤酒，这是许多人喜欢的火锅吃

法，并美其名曰“中和”。进食忽冷忽热的食

物对胃黏膜极为不利，极易造成胃肠疾病。吃

火锅时应多喝温开水，尽量避免喝冷冻饮料。

误区七：让辣来得更猛烈些。一提起火

锅，又麻、又辣、又烫的口味便成了不二的选

择，因为那被辣得大汗淋淋的感觉实在太过瘾

了。其实麻辣火锅对胃肠的杀伤力很大。火锅

的辛辣味道最先刺激的是食道，接着迅速通过

胃、小肠等，严重刺激胃肠壁黏膜，引起胃酸

和胀气。火锅除容易引发食道炎、胃炎外，还

会引起腹泻。有便秘或痔疮“前科”的人，吃

火锅时更要“嘴下留情”，否则，痔疮患者容

易因肛门四周经受刺激、括约肌过度充血而复

发，便秘患者会因此更加“添堵”。尽管每个

人对辣的耐受度不同，但是，为了胃肠着想，

建议还是少吃又麻又辣的火锅；实在抵挡不了

那“火辣辣”的诱惑时，也要尽量把料调至微

辣，且少喝火锅辣汤。另外，吃完火锅后要多

喝些温开水或浓茶，以稀释辣汁，减轻对胃肠

道的刺激，这样胃肠都会舒服一些。一旦有什

么不适，赶紧喝些清淡的饮品，如稀米粥或牛

奶，以保护胃肠壁。

误区八：火锅汤底营养好。一些人把涮完

的火锅汤底当作“营养汤”而将其喝光。火锅

的涮汤大多采用猪、羊、牛等高脂肪食物为底

料，又多以辣椒、胡椒和花椒等为作料，吃多

了易导致高血脂、胆石症、十二指肠溃疡、口

腔溃疡、牙龈炎、痔疮等疾病。另外，火锅汤

久沸不止、久涮不换，其中的成分可发生一定

的化学反应，产生有害物质。如肉类、海鲜中

所含卟啉物质多溶于汤中，汤中的高浓度卟

啉，经肝脏代谢，会产生大量的硝酸，引发痛

风，出现关节病症状，严重时会损伤肾功能。

对于一次吃不完剩下的涮料和底汤应倒掉，如

果是放在铜火锅中的食物过夜后更不要吃，这

不但有害健康，而且可能引起铜氧化物急性中

毒。◆
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