
火锅的蘸料有多种，然而，不论是麻酱韭

花料还是香油蒜汁料，脂肪的含量都是比较

高的。因而肥胖者要少吃麻酱类蘸料，即使

吃，也要选择少量香油和麻酱，适当添加鲜味

酱油和醋，以使蘸料大大降低热能的含量。

如对于皮肤生痘的女性，也得注意控制蘸料

中的葱花、香菜和辣椒油的量。
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当心火锅变“祸锅”

冬季火锅八条攻略
这个季节，随手打开一款美食团购应用，就会发现火锅占据半壁江山。近几

年，各式火锅店在瑞安遍地开花——自助火锅、一人一锅、复古火锅、养生火锅、回

转火锅……火锅以其千百种姿态，朝我们迎面扑来。

冷飕飕的冬夜里，靠火锅取暖自己的胃，岂不是太惬意了？但这款冬季时令美

食却让人又爱又恨，吃火锅吃进医院也不算什么稀奇事了，火锅吃不对随时可能变

成“祸锅”。

往前一步是美食，退后一步又不舍。如何才能好好吃火锅？小记采访了数位

吃火锅达人，为大家奉上一份火锅攻略。

一 喝汤“先下手为强，后下手遭殃”

很多人在吃火锅时，都有喝汤的

习惯。更有人认为这火锅汤营养美

味，可谓集火锅之精华，但事实并非

如此。长时间煮沸的火锅汤中含有亚

硝酸盐，吃火锅时各类食材如动物内

脏、牛羊肉、虾蟹等，都含有非常多

的嘌呤，过多的嘌呤摄入是导致急性

痛风发作的重要元凶。火锅达人特别

提醒，喝汤要趁早，最好在涮锅前就

盛汤。涮过的汤底不要喝，否则，等

到腹痛或者痛风发作就真的得不偿失

了。

二 火锅好搭档——酸奶

火锅配啤酒，这种搭配似乎十分

常见。然而,啤酒对肠胃而言是一种

刺激，而火锅汤中的嘌呤类物质会在

体内转化为尿酸,啤酒却抑制尿酸的

排出,除了易导致痛风,甚至还会引起

肾结石等疾病。还有的人更是喜欢在

吃火锅的时候冷热混吃，伴着冰啤或

是冷饮。但是极冷极热有时会损害我

们的胃粘膜，肠胃疾病往往因此而

来，建议吃火锅时应尽量避免喝冷

饮。如今的火锅新时尚，应该是火锅

配酸奶，在吃火锅前，用酸奶代替冰

啤酒和冷饮，此举对肠胃也有很好的

保护作用。

三 心急吃不了热火锅

吃火锅进医院，有很大一部分原

因是，许多人在吃火锅时太过心急，

还没熟就急着入嘴。诸如猪肉、牛肉

等很多的肉类食材均含有大量的细菌

和寄生虫，火锅简单的加热不能彻底

杀死这些病虫。若在

吃火锅时一味追求

肉的鲜美，将肉

片、鱼片放在锅

里轻轻一涮，蘸

上 调 料 就 快 速 吞

下，很容易导致病

从口入，引发各类疾

病 。 所 以 宁 可 牺 牲 口

感，也要多花点时间将

其烫熟。此外，火锅锅底

温度可达 120℃，切忌从火

锅里夹起食物就直接入口。

四 蔬菜与肉搭配着吃

对于体形肥胖者而言，吃东西都会有这样

的烦恼，明明知道怕胖，但是还是忍不住要

吃。对于此类吃货，除了在点菜的时候把持

住自己之外，还要注意荤素的搭配。而且在

吃的顺序上也有讲究，很多人在吃火锅时都

会选择先吃肉，最后才吃蔬菜，这样很容易一

开始就吃下大量的肉，从而摄入大量高脂肪

高蛋白的物质，长期下来很容易导致肥胖。

五 火锅不要吃太久

很多人一吃火锅就没完没了，边吃边聊，

一吃就是好几个小时，尤其是自助火锅，很多

人更是觉得不能“便宜”了火锅店。殊不知火

锅汤久沸不止、久涮不换，其中有毒有害物质

也会随之增多。

六 不要迷恋麻辣火锅

近几年，瑞安人越来越能吃辣，很多人吃

火锅的时候，也喜欢点麻辣锅，觉得吃火锅，

麻辣才够味。但是麻辣火锅会严重刺激胃肠

壁黏膜，引起胃酸和胀气，除了容易引发食道

炎、胃炎外，还可引发腹泻。医生建议，又麻

又辣的火锅还是少吃为妙；切不可一下子吃

得太多，并要尽量把调料调至微辣，少喝火锅

辣汤。另外，吃完火锅后要多喝些开水或浓

茶，以稀释辣汁，减轻对肠胃的刺激，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保护肠胃壁。

七 定时清理浮油

火锅久沸之后，会出现一层白沫，是油脂

和血水的混合物，这些混悬液经过反复的加

热后，就会变性，对人体的健康不利，所以，这

些白沫一定要用勺及时清理掉。

八 火锅蘸料的选择

最后，小记也有一言相赠：火锅虽好吃，但不要贪食哦。


