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四季豆，又称豆角、扁
豆，是餐桌上常见的蔬菜，含
有膳食纤维、维生素B族和
多种矿物质，因口感爽脆、营
养丰富而深受人们喜爱。对
于四川泸州这一规定，网友
们分成了两派。持质疑态度
的泉州网友小林认为，四季
豆自己从小吃到大，从没有
吃出过问题，怎么会有人把
这道美味列入“黑名单”呢？

也有网友表示支持，并现身
说法“吃过没炒熟的四季豆
中毒了，又拉又吐”，认为此
举在群体性聚餐方面可以

“规避风险”。
有公开报道显示，2022

年 9月，四川疾控曾发布近
年来四川省引起食物中毒排
名前三的植物，其排名第一
的植物正是豆类。据介绍，
四季豆中毒事件易发生在一

些集体食堂及餐饮单位，主
要原因是集体食堂菜肴一般
是用大锅制作，受热不均。

“确实，看似健康的四
季豆如果处理不当，可能导
致食物中毒。”福医二院临
床营养科柯智元主任介绍，

国内每年都有因食用四季
豆而出现食物中毒的案例，
患者可能在食用后 30分钟
至 2 小时内出现恶心、呕
吐、腹痛和腹泻等症状，严
重者甚至可能因脱水和低
血压而需要紧急就医。

一碟家常菜 为何成“禁菜”？
“农村聚餐不得使用四季豆”话题冲上热搜；如何安全食用，听听医生怎么说

N海都记者 刘薇

近日，四川泸州发布《泸州市农村集体聚餐
食品安全管理规范》，其中，“不得使用野生菌、
发青发芽土豆、新鲜生黄花、四季豆等高风险食
品原材料”这一新规定引发热议。

“吃了一辈子的四季豆，酒席为何不能用
了？”不少网友质疑。与此同时，“农村聚餐不得
使用四季豆”冲上热搜。

四季豆也会引发中毒吗？今天，我们邀请
福建医科大学附属第二医院临床营养科柯智元
主任，为大家科普其中道理，并指导如何安全食
用四季豆。

柯主任强调，为避免
四季豆食物中毒，正确的烹
饪方式至关重要。四季豆
必须彻底加热至100℃，并
保持至少10分钟，以完全
破坏其有害成分。烹饪时，
建议先用沸水焯水5~10分
钟，再进行锅炒，以确保四
季豆内部也能彻底熟透。
此外，蒸煮15分钟以上也
能有效去除有害物质，而
低温慢炒或隔水加热等方
式可能达不到安全标准，
应尽量避免。同时，需要特
别注意的是，四季豆不适合
用于凉拌或沙拉，即便是表
面颜色发生变化，也不意味
着内部已经完全加热至安
全温度。“通常，熟透的四季

豆颜色会由鲜绿色变为暗
绿色，质地变软，口感不再
有生涩感。如果炒制后的
四季豆仍然偏硬或带有涩
味，说明未完全熟透，建议
继续加热。”

“四季豆中毒的症状
通常在食用后短时间内出
现，轻度患者可能仅有胃
部不适，而严重者可能出
现脱水、低血压，甚至影响
神经系统。”柯主任进一步
指出，四季豆中毒通常不
会造成长期健康危害，症
状也多在24小时内缓解，
但对于儿童、老人和免疫
力较低者，可能需要住院
观察，并通过补液治疗防
止脱水加重病情。

据柯智元主任介绍，
四季豆食物中毒的根本原
因在于其天然含有有毒成
分，主要包括皂苷、血细胞
凝集素和生氰糖苷。这些
物质在未充分加热的情况
下可能引发急性胃肠道反
应，导致中毒症状。其中，

皂苷是一种具有泡沫特性
的植物化合物，能够破坏
人体肠道细胞膜，刺激消
化系统，引发恶心、呕吐和
腹泻。然而，皂苷对温度
敏感，在高温烹饪下会被
破坏，因此生食或加热不
充分的四季豆更容易引发

中毒。此外，血细胞凝集
素是一种可使红细胞凝集
的蛋白质，广泛存在于豆
科植物中。在 80℃以上加
热 10 分钟即可失活，但如
果加热温度不足或时间过
短，仍然可能引发中毒症
状，如胃部不适、恶心和腹

泻。另一种有害成分生氰
糖苷，在体内代谢后会释
放氰化物，影响细胞的氧
代谢，导致乏力、头晕，甚
至可能出现呼吸困难。不
过，生氰糖苷的含量相对
较低，一般通过充分加热
即可去除其毒性。

每年都有人因四季豆中毒

四季豆为何引发中毒？

正确烹饪方式至关重要

全谷物口感粗
糙，在制作主食时不
妨粗细搭配。每日
全谷物食用量，宜占
谷类总量的1/3以上，
可以根据个人反应从
少到多循序渐进。

建议一日三餐
至少有一餐要包含
全谷物和杂豆类，如
果能把全谷物均匀
搭配到三餐中，效果
更好。

换一换主食 就能“抵抗”炎症？
在很多重大疾病发展的过程中，“炎症反应”是

重要一环，涉及心脑血管疾病、癌症等。慢性炎症与
多种因素有关，其中饮食尤为密切。

一项最新研究显示：无需改变整体饮食习惯，仅
用全谷物替代主食，持续6周，就能显著降低全身炎症
水平。吃全谷物还有什么好处？应该怎么吃更健康？

谷物，有精制谷物和全谷
物之分：为追求细腻口感，谷
物加工过程中会碾去谷皮，胚
芽随之剥落，几乎只剩下胚
乳，成为“精制谷物”，比如白
米白面。

全谷物是指没有经过精
细加工，或者虽经碾磨、粉碎、
压片等处理，但保留了胚乳、
胚芽、谷皮等结构的谷物，常
见的有全麦、糙米、燕麦片、荞
麦、玉米、小米、高粱米等。

在这一研究中，首都医科
大学研究团队分析了北京的
120名参与者，他们平均年龄
64岁。参与者按照年龄和性
别进行 1∶1匹配，并被随机分
配至精制谷物组、全谷物组。
两组参与者除更换主食外，其

他饮食习惯不变。
6 周后，研究人员发现，

全谷物组的两种炎症因子水
平显著降低，丁酸比例较高，
多个因素叠加，从而有助于抗
炎。这项研究提醒我们，不改
变整体饮食习惯，只用全谷物
代替主食，短短 6 周，就能显
著降低全身炎症水平。

2022年，发表在《美国医学
会杂志——网络公开版》上的
一项研究显示：全谷物的抗炎效
果，比蔬菜和水果更胜一筹。

分析结果显示，谷物、果
蔬都是膳食纤维大户，但并非
所有的膳食纤维对炎症水平
的影响是相同的；谷物纤维与
降低炎症水平有关，效果远超
水果或蔬菜。

中国康复研究中心
北京博爱医院副主任营
养师史文丽表示，除了有
助抗炎外，全谷物还有以
下优势：

有助于控血糖、血
脂。全谷物富含膳食纤
维，可被肠道细菌利用，
最终产生短链脂肪酸，对

血糖、血脂有益。一项发
表于《食物科学与营养》
期刊上的研究表明，每天
食用 50 克全谷物食品，
能将 2 型糖尿病风险降
低 23%。

有助于控制体重和血
糖反应。研究表明，谷物
纤维有助增加体内的脂联

素浓度，帮助控制体重及
增加胰岛素敏感性。全谷
物中的不溶性膳食纤维结
构粗糙，可以增加咀嚼的
次数，提升饱腹感，对体重
和血糖都很友好。

降低胃癌风险。发表
在《国际食品科学与营养》
上的研究表明，平时全谷

物摄取量多者，可降低四
成胃癌风险。

预防结直肠癌。中国
疾控中心曾对国内外 34
篇有关全谷物的研究分
析发现，全谷物不仅可以
降低结直肠癌的发病风
险，对预防心血管病同样
有益。

要想最大限度获取全
谷物的营养价值，挑选、烹
调、食用各有技巧。

科学选购全谷物食品，
是丰富主食营养的第一步，
具体有“三看”：一看原料种
类。食品原料应为糙米、玉
米、黑米、燕麦等全谷物，或
者以全谷物为主。二看含
量。全谷物食品的配料表
中，会标明使用了全谷物及
其添加比例。若原料中同时
有全谷物和精制谷物，则原
料中全谷物须达51%以上，

才能称为全谷物食品。三
看食品配料。如果配料中
除全谷物外，还添加较多白
砂糖、植脂末等成分，健康
效应远不如原味或纯的全
谷物食品好，不建议选择。

全谷物烹调前，通常需
要用水浸泡，如糙米、黑米
要提前泡 2~4 个小时。此
外，还应适当延长烹调时
间，比如用全谷物煮粥时，
最好比平时多煮半小时。

也可以利用炊具改善全
谷物的口感，比如用豆浆机制

作全谷物米糊，用高压锅烹煮
八宝粥，用电蒸锅蒸玉米、杂
粮馒头等。但血糖监测重点
人群也需要关注血糖变化。

《中国居民膳食指南
（2022）》建议，健康成年人
每天摄入谷类食物 200~
300克，其中全谷物和杂豆
类 50~150克。胃肠虚弱的
老年人、儿童以及部分消化
系统疾病的患者，摄入过多
全谷物等粗杂粮可能会出
现腹胀等胃肠不适，可以适
当减少粗杂粮的摄入量。
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全谷物代替主食 抗炎效果胜于果蔬

全谷物还有这4个好处

这样吃健康获益大
注意比例、频率
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