
孕妇不宜

使用花露水

天气越来越热， 蚊虫也逐渐增多 ， 花

露水就成为了人们防蚊虫叮咬的神器。 那

么花露水使用有什么要注意的呢？

花露水有微毒成分

很多人夏季都会使用花露水 ， 喷了花

露水就可以避免蚊虫叮咬。 但是很多人就

有疑问， 花露水既然可以防蚊虫， 是不是

含毒素？

经过证实， 驱蚊花露水中的驱蚊成分

避蚊胺和驱蚊酯含有微毒。 虽然如此， 避

蚊胺和驱蚊酯目前是公认的有效驱蚊成分，

使用得当并没有太大的风险。 大部分驱蚊

产品都有使用避蚊胺或驱蚊酯。 其中避蚊

胺在世界范围内使用已经超过

50

年， 避蚊

胺涂到皮肤上不会杀死蚊子， 而是隔绝人

体的气味使蚊子找不到叮咬的地方。 由于

避蚊胺和驱蚊酯确实含有微毒， 使用时应

避开伤口。 同时， 避蚊胺和驱蚊酯的作用

只是驱蚊， 被蚊子叮咬之后应该涂其他产

品而不是涂驱蚊花露水。

不是人人都可以用花露水

国家标准规定花露水中驱蚊原药不能

超过

5%

， 因为超过了可就对人体有伤害

了。 尤其是皮肤娇嫩、 抵抗力低的婴幼儿。

在给孩子用花露水的时候， 一定要记得稀

释

4-5

倍。

为了避免蚊虫叮咬， 有的人经常倒很

多花露水涂抹在全身各个部位。 但这样做，

有的人会出现身体发痒 、 冒冷汗的症状 ，

所以抹花露水要适量， 避免身体出现不良

反应。

花露水不适合孕妇使用 。 细心的朋友

会发现， 花露水包装瓶的说明， 一般会写

“孕妇慎用或禁用”。 所以， 怀孕期间的女

性不适合用花露水。 之所以说孕妇不能用

花露水， 是因为花露水的成份中含有麝香，

而麝香会动胎气， 不利于胎稳定。 为了自

己和腹中宝宝的安全 ， 孕妇最好不要使用

花露水来杀菌、 防痱、 止痒， 可以选择肥

皂水或用大蒜或薄荷叶挤出汁涂在被蚊虫

叮咬处等天然方法来实现止痒的功效。

■加工过程：

制作时需要将淀粉放入水中

清洗， 这个过程中会去掉大部分蛋白质、 绝大

部分可溶性的

B

族维生素和钾等矿物质， 剩

下纯淀粉。

这些淀粉加水变成淀粉糊， 冷却成冻后的

产品就是凉粉、 粉皮、 粉鱼， 干燥之后的产品

是粉条、 粉丝等。

■营养分析：

《中国食物成分表》 中的数

据显示 ， 每

100

克调好味的凉粉中 ， 含

11.3

克淀粉， 和紫米粥、 米线等相当， 但只含有

0.3

克蛋白质。

粉皮也大同小异，

100

克含蛋白质仅

0.2

克。

人体每日所需蛋白质约

60

克， 一顿正餐

至少要含有

20

克蛋白质， 如果一顿吃半斤凉

粉或粉皮， 当时感觉还挺饱， 可是身体连

1

克

蛋白质也得不到。

可以说，吃凉粉、粉皮、粉丝、粉条、粉鱼之

类，就是吃纯淀粉凝成的冻。 从营养角度来说，

和吃白糖当饭有一拼。只不过，粉丝粉条之类的

血糖反应比白糖低一些。

天天健康

10

2017年 7月 7日 星期五

编辑：王 青 版式：文 滔 校对：谢红兰

多款夏日小吃

哪些更有营养

凉粉、 粉鱼、 粉皮、 凉皮、 凉面……在没有食欲的夏天， 这些美味又爽

口的小吃格外受欢迎。 经常有人问， 这些小吃都是怎么制作的？ 它们的营养

价值如何？ 只用它们当饭行不行？ 今天， 我们就按营养价值来给这些夏日小

吃排个名。

凉粉

粉皮

粉鱼

凉皮

米豆腐

肠粉

凉面

凉粥

■加工过程：

凉面是面条做的， 把面粉做

成干面条， 是无需去除其中蛋白质和其它营养

成分的。 不过， 面条需要加很多水来煮， 其中

的可溶性维生素和矿物质会在煮的过程中溶于

水中， 如果再过几次凉水， 其中的含量就会更

低。 问题在于， 为了让凉面更加劲道， 制作

的时候往往还要加入碱， 这样就会把其中的

B

族维生素赶尽杀绝。

■营养分析： 100

克 凉 面 中 含 蛋 白 质

4.8%

， 比凉皮略高一点。 但韩式凉面的原料不

仅仅是面粉， 还加入淀粉， 营养价值比普通凉

面更低。 相比而言， 北方传统制作的杂豆面

条、 绿豆面条比韩式凉面要好很多。 因为没有

经过过多的加热， 也没有经过水洗， 凉粥里的

营养素并无额外损失。

■加工过程：

凉皮也俗称酿皮， 制作过程

中要洗面筋， 并且要加碱或蓬灰， 洗面筋时用

大量水冲， 会损失绝大部分可溶性的

B

族维

生素和钾等矿物质。

米豆腐是用大米磨成浆， 加碱煮成糊， 再

冷却凝冻。 这个过程中， 大米中那点可怜的维

生素

B1

和维生素

B2

也几乎被碱破坏殆尽。

肠粉是用糯米粉制糊后蒸制的， 但为了达

到爽滑效果， 其中还要添加澄粉 （去掉面粉中

蛋白质制成的小麦淀粉） 或其它淀粉， 降低蛋

白质含量， 提高透明度， 所以其中主要内容物

还是淀粉和水。

■营养分析：

每

100

克凉皮中含蛋白质约

4.4

克， 远远高于凉粉， 这是因为其中还加入

了面筋 （小麦中的蛋白质）。 但吃半斤凉皮 ，

只能得到

10

克蛋白质， 距离一餐所需的

20

克

还差一半， 而且面筋含蛋白质的质量比较低。

米豆腐的蛋白质含量和浓大米粥相似，只

有不足

2%

。 肠粉蛋白质含量仅

1.3%

，不过肠粉

在吃的时候通常要包进去一点叉烧肉、 虾仁等

富含蛋白质的配料， 部分弥补了蛋白质严重不

足的问题，但

B

族维生素和多种矿物质不足的

问题还是没有解决。

吃它们作为主食的话， 还不如直接吃白米

饭。 偶尔为之当然没事， 每天当饭吃就不明智

了。

如果夏天长期用凉粉、 凉皮、 凉面等食物

当饭吃， 又不注意从其它食物中补充蛋白质和

维生素， 那么会不可避免地发生蛋白质营养不

良和维生素严重缺乏的情况。

专 家 认 为 ， 传 统 所 谓 “ 苦 夏 ” 的 现

象 ， 夏天看起来往往面黄肌瘦的情况 ， 和

人们夏天贪吃 “凉爽 ” 食品 ， 饮食营养质

量降低 ， 可能颇有关系 。 要想营养平衡和

凉爽感觉兼顾 ， 建议大家在享用这些夏日

小吃时 ， 要注意配合一些富有蛋白质 、 维

生素等多样性食物一起食用 。

每

100

克食物中含有的蛋白质：

凉面

4.8

克

凉皮

4.4

克

米豆腐

2

克

肠粉

1.3

克

凉粉

0.3

克

粉皮

0.2

克

来源： 《中国食物成分表》


