
番茄炒蛋

竟是“增肥菜”

教你两招巧“减油”

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 。 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。

一道菜 + 两次油 = 超标

“其实问题在于用油太多了 。”

营养专家说， 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。

一份番茄炒蛋 + 一碗饭 =

容量上限

再来看看专家是怎么计算一盘

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

!

支招

教你两招巧“减油”

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。

如果病人存在冠状动脉粥样硬

化的隐患， 情绪的过度起伏有可能

会使血管内壁破裂， 血管中的血小

板开始堆积止血， 但是， 过多的血

小板聚集导致血栓形成， 会堵塞冠

状血管， 造成该血管所供应的心肌

急性缺血甚至梗死， 心脏泵血功能

严重下降， 甚至发生严重心律紊乱

令心脏停跳， 诱发病人猝死。 因此，

患者朋友若出现不舒服的突发胸痛、

心悸、 气促、 大汗淋漓等状况要尽

快进医院检查和治疗， 将急性心梗

的风险降至最低。

网传常喝豆浆会致乳腺癌?

医生辟谣： 没有医学证明

前几天， 一则 “一女子讲究养生， 喝

了三年自磨豆浆后查出乳腺癌” 的消息在

朋友圈里转发， 让一些女性朋友一时有点

“谈豆浆色变”。 浙江的蔡女士平时一直有

喝豆浆的习惯， 去年单位体检时， 她被查

出有轻微的小叶增生， 当时她去复查， 医

生说， 这和豆浆没关系， 可以继续喝。 可

是朋友圈转发的这个消息， 却让她有些不

安， “早就听说豆浆里含有雌激素， 自己

的乳腺本来不好， 喝了这么久豆浆， 会不

会有影响？”

朋友圈这条消息靠谱吗？ 对此， 记者

咨询了专家， 专家说， 目前， 没有任何临

床试验可以证明豆浆能导致和诱发乳腺

癌。

对于文中提到的 “豆制品中含有植物

雌激素

(

以大豆异黄酮为主

)

， 未能吸收

的植物雌激素会在人体内积聚， 造成人体

内雌激素偏高， 提高乳腺癌患病几率” 的

说法， 专家说， 豆浆等天然大豆食物确实

含有雌激素， 但是其所含的雌激素是植物

类雌激素大豆异黄酮， 含量也有限。 更重

要的是， 植物雌激素与人体内的雌激素是

不同的。 植物雌激素对女性体内雌激素水

平发挥的是双向调节作用： 当人体内雌激

素水平较低时， 大豆异黄酮表现为提高体

内雌激素水平的作用； 而当体内雌激素水

平偏高时， 大豆异黄酮表现出降低体内雌

激素水平作用。

“而且豆浆里的植物性雌激素能被人

体吸收的部分是微量的 ， 并没有害处 。”

专家说， 网上传的喝豆浆三年， 体内雌性

激素是常人的几倍， 也许雌激素是其他疾

病导致， 也可能是服用了有人工添加的保

健品。

不过 ， 专家提醒 ， 如果是乳腺癌患

者， 就不要食用含植物雌激素的食品， 如

豆制品。 因为这可能会进一步扰乱人体的

雌激素平衡， 加重病情。

那么， 究竟哪些危险因素可能诱发乳

腺癌？

专家说， 工作压力大、 节奏快； 过度

肥胖， 有家族病史， 月经初潮时间提前及

更年期推后； 终身不育及不哺育人群等，

都要提高警惕， 定期到医院做检查。 如果

乳房出现不痛不痒的肿块 ， 更是不能忽

视， 要立即就诊。

此外， 不建议有乳腺疾病的患者服用

蜂王浆、 蜂蜜等， 避免进补保健品、 人工

制作的雪蛤、 燕窝等。 最重要的一点， 要

保持舒畅的心情。
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天天健康

医生： 情绪波动过大可致

大病， 生气、 情绪过于激动对

身体有多方面的不好

陪孩子写作业

导致心梗住院？

老人的视觉质量， 直接关系到晚年生

活质量。 很多老年朋友患上白内障导致视

力下降后 ， 不但日常兴趣爱好受到了影

响， 由于 “看不清” 还会让他们徒增受伤

的风险。

白内障实质上就是人眼内的晶体因

为病变发生浑浊 ， 阻碍了光线进入眼

内导致视力下降 。 过去的白内障手术

通过植入普通的人工晶体替换浑浊的

晶体 ， 虽然能治愈白内障防止视力持

续下降 ， 但近距离用眼视力仍不够理

想。

爱尔眼科正在推行的焕晶白内障手

术， 通过植入高端功能性晶体， 治疗白内

障的同时矫正老花、 近视、 散光等问题，

配合爱尔眼科的技术、 服务、 专家优势，

包括个性化定制诊疗方案 、 一对一

VIP

服务等措施， 让患者手术后 “看得清楚、

看得舒服、 看得持久”。

10

月

29

日上午

9

点， 衡阳爱尔眼科

医院于

6

楼会议中心举行 “关爱老人眼健

康， 欢度九九重阳节” 活动， 白内障手术

专家现场讲解焕晶白内障手术。 参与活动

预约手术享受手术费用优惠， 免专家费，

优先享受院长亲自手术， 到场还可领取重

阳 节 心 意 礼 品 一 份 。 详 询 ：

8239955/

18216015796

。

健康过重阳，10月 29日关注老年白内障

广告

这几天，陪孩子写作业成了热门话题！ 最让人印象

深刻的是朋友圈一张被刷屏的图。一位名为“风吹雪落”

的家长是这么说的：“陪娃写作业到五年级，然后心梗住

院了，还做了两个支架。想来想去还是命重要，作业什么

的就顺其自然吧！”家长们看了都炸开锅了，纷纷表示戳

到了痛处，陪孩子写作业的家长真是有苦有泪啊。

不少人看了，有点怀疑，不是怀疑陪孩子写作业有

多闹心，而是情绪激动真的会导致心脏病吗？ 平时经常

听到有人开玩笑说，“你吓得我心脏病都犯了！ ”是真的

吗？ 心内科医生说，引起心肌梗死的原因还真有这么一

条：情绪激动、精神紧张、愤怒等情绪变化均可引起心肌

的耗氧量增加，引发急性心肌梗死！ 此外，生气，情绪过

于激动对身体真的有多方面的不好。

情绪波动过大对身体有何影响？

情绪波动过大对身体是有多方面的影响：

伤肝

1

过度愤怒可使肝气横逆上冲， 出现面

红目赤、 头痛、 头晕的症状， 经常发火的

人容易失眠、 工作效率低、 记忆力变差。

爱生闷气的人容易肝气不疏， 还会连累脾

胃， 导致人们食欲不振 、 消化不良和腹

泻， 在吃饭时与别人发生争吵也会出现这

种症状。 肝气郁结还可能导致抑郁情绪或

内分泌紊乱， 比如出现月经不调、 皮肤长痘

长斑等。 从西医的角度来看， 人生气时， 体

内会分泌一种叫 “儿茶酚胺” 的物质， 作用

于中枢神经系统， 使血糖升高、 脂肪酸分解

加强， 血液和肝细胞内的毒素相应增加， 堆

积于肝， 从而损伤肝脏。

导致糖尿病症状加重

2

剧烈的情绪刺激会使交感神经系统过

度兴奋，儿茶酚胺及其他与血糖升高相关的

激素分泌旺盛，使血糖升高。 其次，糖尿病患

者常常同时并存有心、脑血管疾病，使心、脑

血管突然发生意外，如心跳骤停、脑中风、急

性心肌梗死等。 另外，在过度的情感刺激下，糖

尿病病人的血压、肾、肝等和神经系统以及免

疫系统的功能， 都会较正常人更容易受到损

害，因为糖尿病病人的这些脏器或系统往往已

有明显的或潜在的功能损害。

对动脉粥样硬化

有很大影响

3

若发生愤怒时， 人的大脑皮层

常会出现一个强烈的兴奋灶， 如果

能有意识地调控大脑的兴奋与抑制

过程， 使兴奋灶转换为抑制平和状

态， 则可能保持心理上的平衡， 使

自己从消极情绪中解脱出来。 例如，

当自己苦闷、 烦恼时， 不要再去想

引起苦闷的事， 尽量避免烦恼的刺

激， 有意识地听听音乐、 看看电视、

翻翻画册、 读读小说等， 强迫自己

转移注意力。 这就可把消极情绪转

移到积极情绪上， 淡化乃至忘却烦

闷。

生气时如何自我调节？


