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在我们享受美食的时候，需注意
有些果蔬自身带有毒素，稍不注意就
很有可能引发食物中毒。对于生活
中易引发食物中毒的食材，你知道多
少呢？

一、四季豆、荷兰豆、黄豆、扁豆
等豆类

这些豆类含有皂苷、皂素、胰蛋
白酶抑制剂和红细胞凝集素等有毒
物质，烧煮不透会有残留，被人体摄
入后，会刺激黏膜，破坏红细胞。

中毒后主要表现为口腔、食管及
胃有烧灼感，并出现恶心、呕吐、腹
痛、腹泻、头晕、头痛等症状，严重者
可出现脱水和四肢痉挛。

预防豆类中毒，关键在于控制烹
饪时长。在制作豆类菜品时切莫贪
图色泽翠绿、口感脆嫩，要彻底烧熟
煮透；豆浆应煮沸 10 分钟以上至无
豆腥味时方能饮用。

二、发芽的土豆
土豆本身含有一定量的龙葵素，

在发芽或未成熟时，含量达到最高。
龙葵素是一种有毒的糖苷生物

碱，对肠胃有较强的腐蚀作用，过量
食用会导致口唇发麻、恶心、呕吐等
症状，严重时会导致抽搐、呼吸困难，
成人一次摄入超过0.2克龙葵素就可
导致中毒。

购买土豆时要选择外表光滑，没
有伤痕，没有坑包，表皮干燥的土豆；
贮藏在低温、无阳光直接照射的地方。

苹果释放的乙烯能有效抑制土
豆发芽，因此必要时可以将苹果与土

豆一起存放于密封的保鲜袋中。
当然对于普通百姓，最重要的预

防措施是不食用发芽土豆和青皮土豆。
三、新鲜黄花菜
新鲜黄花菜里含有秋水仙碱，经

胃肠吸收后被转化为毒性更大的“二
秋水仙碱”，引起恶心、呕吐、腹痛、腹
泻、口渴等症状，严重者可有血便、血
尿或无尿。

普通成人一次摄入 0.1～0.2 毫
克秋水仙碱（相当于鲜黄花菜 50～
100克）即可出现中毒症状。

由于秋水仙碱是水溶性且不耐
高温，干黄花菜中秋水仙碱已被破
坏，可以放心食用；新鲜黄花菜可以
在开水中焯一下，然后用清水充分浸
泡、冲洗，最后再行烹调，不建议大家
直接食用新鲜黄花菜。

四、霉变的甘蔗
甘蔗保存不当或存储时间过久

可导致甘蔗霉变。霉变甘蔗截面呈
红褐色，含有3-硝基丙酸（3-NPA），
易损伤人体中枢神经系统，这种毒素
不仅不溶于水且耐高温，所以无法通
过清洗或烹煮的方式去除。

进食霉变甘蔗2～8小时后就会
出现呕吐、头晕、头痛等症状，严重者
还会昏迷、呼吸衰竭，曾有报道中毒
后病死率及出现后遗症率达50%。

所以，千万不要相信商家所谓的
“红心甘蔗”的宣传，当甘蔗出现质地
发软，外皮无光泽，截面变色时，万万
不能食用。
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常见易中毒食材，你了解吗？

母乳是宝宝最天然的食物。世界
卫生组织认为，母乳喂养可以降低儿
童的死亡率，它给健康带来的益处可
以延续到成人期。

母乳喂养好处多多
很多人认为，产妇刚生产完非常

虚弱，再进行母乳喂养，会更加虚弱。
其实，母乳喂养能够促进产后子宫收
缩，减少阴道出血，预防产后出血。此
外，母乳喂养还有助于母婴结合，使妈
妈与宝宝之间产生密切的联系。

有些妈妈认为，喂奶会导致乳房
下垂，身材变形，从而拒绝哺乳。然而
真相是母乳喂养能够让妈妈保持身
材，消耗多余脂肪，使乳房丰满。母乳
喂养还能减少患乳腺癌、卵巢癌的风
险，降低绝经后骨质疏松的发生。对
婴儿来说，母乳是最好的食物。母乳
可分为前乳和后乳，二者所含的营养
成分不同。

前乳的颜色比较浅，其主要成分
是碳水化合物，还有蛋白质、水分、维
生素和丰富的矿物质，能够为婴儿提
供身体所需的各种营养物质。而后乳
的颜色比较深，其主要成分是脂肪，为
婴儿提供机体所需要的能量。前乳几
分钟就可以吸完，后乳则需要比较长
的时间才能吸完。

除了提供营养，母乳还能够为婴
儿提供生命最早期的免疫物质，帮助
宝宝预防腹泻、呼吸道感染等。新生
儿来到这遍布细菌和病毒的世界却不
怎么生病，原因就是母乳为其提供了
强大的免疫力。

初乳，母亲产后 2~3 天内乳房所
分泌的乳汁，被称为“新生儿的第一剂
疫苗”。母乳中丰富的免疫球蛋白 A
已被证明能够大幅降低宝宝得急性胃
肠疾病的风险。同时，母乳中的免疫
球蛋白A还能够促进婴儿自身免疫系
统的发育，这种对宝宝自身免疫系统
的早期刺激，可能对宝宝在未来岁月
中抵抗疾病有着深远的影响。

此外，母乳喂养的宝宝还可获得
以下好处：1.促进神经系统和智力发
育。2. 预防哮喘、耳部感染。3. 促进
牙齿发育。4.减少成年后肥胖、癌症、
1 型糖尿病等疾病的发生。

母乳喂养你问我答
1.母乳喂养到宝宝多大比较合适

呢？
母乳大体可分为初乳、过渡乳、成

熟乳 3 个阶段。随着哺乳时间的延
长，乳汁中的蛋白质和矿物质逐渐减
少，脂肪含量逐渐增加。一般在产后
6 个月左右，母亲体内分泌乳汁的量

和营养成分逐渐下降。所以，建议纯
母乳喂养至少4~6 个月。如果有条件
的话，尽可能母乳喂养到两岁，但孩子
在6 月龄左右要开始添加辅食，以补
充营养，让孩子逐渐从吃乳汁过渡到
吃食物。

2.母乳喂养时，是按需喂养还是
定时定量喂养？

当孩子饿了或母亲乳房胀了就应
喂哺。喂奶的次数和间隔时间不受限
制。产后第1周内或在喂养习惯建立
好之前，只要婴儿表现出饥饿征象或
是距离上一次喂养已4 小时，就应进
行喂养。按这样的频率，24小时通常
需要喂养8~12次。

3.乳汁不够宝宝吃，怎么办呢？
如果是母乳无法满足需要，可以

用配方奶粉作为对母乳的补充，这种
方式叫作“混合喂养”。如果妈妈根本
无法哺乳，只能使用配方奶粉喂养，这
种叫作“人工喂养”。

4.乳汁过多能让宝宝多吃吗？
答案是不可以。哺乳时听到宝宝

吞咽声消失或吐出乳头，即表示宝宝
吃饱了无须再喂。哺乳后如果觉得乳
房实在太胀，可以稍微挤出一点奶以
缓解胀痛不适，但不能挤太多，10~20
毫升即可，不需要额外排空乳房。

5.哪种喂奶姿势可以让妈妈和宝
宝都舒适？

哺乳时应将婴儿面向母亲的身
体，这样可使婴儿的嘴巴正对着母亲
的乳头，同时颈部稍伸展，头部、肩部
和臀部在一条直线上。对于剖宫产术
后母亲，采取橄榄球式（也称为侧抱
法）或侧卧式哺乳可避免婴儿接触到
手术切口。橄榄球式哺乳也常用于早
产儿。

6.乳汁的多少与乳房的大小有关
系吗？

乳汁的多少和乳房大小无关。乳
汁是由乳房中的乳腺分泌而成的，胸
部大是因为胸部脂肪堆积多，而乳腺
的多少和胸部的大小没有关系。

7.什么情况不能进行母乳喂养？
若有下列情况，不推荐进行母乳

喂养。（1）存在可通过母乳喂养传播给
孩子的感染性疾病，如HIV感染。（2）
正在接受抗癌治疗。（3）使用某些药
物。有些药物在哺乳期使用不安全，
因此哺乳期间，母亲用任何药物前应
咨询医生。（4）大量饮酒后。（5）使用某
些违禁药物，如大麻和其他大麻属物
质等。（6）如果孩子出生时患有“半乳
糖血症”，也不推荐母乳喂养。
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母乳喂养，帮孩子走好成长第一步
健康教育


