
30 责任编辑/赵文杰 2015年1月23日 星期五 报料电话：5200110热读·健康

炒蔬菜也会致癌?
专家提醒:不必过于恐慌，蒸煮方式更健康

最近，一条“炒蔬菜可能会致癌”的“旧闻”在各种媒体平台

上被疯转。笔者查证后发现，该消息的源头是中国香港食物安全

中心于2011年发表的《首个总膳食研究报告》。报告里提出炒蔬

菜容易释放致癌物“丙烯酰胺”，炒西葫芦被列为致癌榜首。

时隔三年多，“旧闻”却被掩去出处,再次传播,引起饮食恐

慌。营养科专家表示，炒的确不是最上选的烹饪方式，但炒菜释

放的有害物远低于薯片、炸薯条等,不必过于忧虑。

根据香港该报告,调查
的 133个食物样本中，零食
类所含丙烯酰胺最高，平均
达到每公斤 680微克；其次
是蔬菜及其制品，平均每公
斤含 53微克。同时，炒菜时
间越长、温度越高，蔬菜释放
出的丙烯酰胺就越多。其中
以西葫芦为最，平均每公斤
释放的丙烯酰胺高达 360微
克；大蒜、洋葱次之，释放量
分别为 200微克、150微克；
生菜、菠菜、苋菜释放较少，
平均每公斤低于10微克。

中山大学附属第六医院
营养科主任贺青介绍，含有
天门冬酰胺(豆类、蔬菜中

的含量较高)和还原糖的食
物，经过 120 摄氏度以上
高温炒制容易形成丙烯酰
胺，所谓的“美德拉反应”
是存在的。不同蔬菜中天门
冬酰胺含量不同，因此释放
出的丙烯酰胺会有差异。除
了蔬菜之外，含有碳水化合
物和氨基酸的食物 (淀粉
类、肉类食物)，经过 120
摄氏度以上高温烹制后也很
容易发生此反应，释放出丙
烯酰胺。

贺青表示，丙烯酰胺被
认为是一种具有神经毒性、
遗传毒性和潜在致癌性的物
质，但目前学术界还难以统

计 丙
烯酰
胺到
达哪
一个
浓 度
才 会 致
癌。大部分
炒蔬菜的丙烯
酰胺释放量远低
于薯片 (680 微克)、炸
薯条(390微克)等零食,并
且炒蔬菜是千百年来人类日
常的烹饪方式，不必过于恐
慌。不过，为了减少有害物的
摄入，烹煮青菜时建议尽量
选用蒸、煮的方式，少爆炒。

炒蔬菜会产生致癌物
危害远小于薯片和炸薯条
杀手：丙烯酰胺
建议：多蒸煮，少爆炒

除了丙烯酰胺之外，亚
硝酸盐也被认为是蔬菜中
可能存在的致癌物。“隔夜
菜不健康”的观点已经被广
大消费者接受，就是因为存
在“隔夜菜容易产生亚硝酸
盐”的说法。

贺青表示，在保存过程
中，蔬菜中的亚硝酸盐含量

确实会有一些增加。2013
年兰州文理学院的一份研
究报告指出，与新鲜蔬菜相
比，隔夜蔬菜中亚硝酸盐的
含量明显增高，呈现“叶菜
类高于根茎菜类，根茎菜类
高于瓜果类”的特点。

但是，冷藏条件下,总
的亚硝酸盐含量还是大大

低于加工食品中国家标准
允许的含量。而肉中亚硝
酸盐含量的增加，应该是烹
饪过程中使用了含有硝酸
盐的调料所致。这在常规
的烹饪中是不会出现的。
因此，如果把做好的蔬菜趁
热封装快速冷藏，“隔夜菜”
的风险是可以忽略的。

“隔夜菜”中致癌物含量明显增高
杀手:亚硝酸盐
建议:趁热封装快速冷藏，“隔夜菜”风险可忽略

虽然蔬菜在一定的烹
煮和保存条件下可能产生
致癌物，但也有诸多科研报
告指出，蔬菜，特别是绿色
蔬菜，不仅不会致癌，还有
防癌的功效。其中，抗癌效
果最好的当属葱、豆类、十
字花科蔬菜。

贺青表示，例如微量元
素中的硒在癌症生长发生
的每一阶段都有抑制作用，

大蒜、胡萝卜、洋葱等含硒
量比较高，被认为有一定抗
癌作用。有机硫化物对人体
具有特殊的生理效应,其中
就包含了抗癌作用、调节免
疫功能等，这种有益物质主
要存在于葱属蔬菜之中，如
大蒜、洋葱、大葱、韭菜等。

大豆中的类黄酮类化
合物是一类供氢型的自由
基清除剂，具有抗过敏、预

防高血压、抗突变、抗癌等
多方面作用。

而硫苷的降解物质可
以抑制多种致癌物诱发的
癌症，这是十字花科植物
中特有的代谢产物。经常
食用十字花科蔬菜人的胃
癌、食管癌和肺癌的发病
率较低。十字花科蔬菜主
要有西兰花、萝卜、甘蓝、卷
心菜等。

葱类、豆类、十字花科蔬菜能防癌!

在二十四个节气中，小寒、
大寒是最后两个节气，也是一
年中最寒冷的时候。中医认
为，此时自然界阴盛阳衰，寒气
袭人，极易损伤心肾阳气。因
此，保护阳气是此时养生的重
要原则。小下面为你从饮食、
睡眠、运动等方面支招，帮你度
过冬天里最冷的时候。

●食宜温养肾为主
中医有“寒者温之”的原

则，认为温性食物，如羊肉、牛
肉、鸡肉、猪腰等，有助于体内
阳气的升发，能够提高人体的
耐寒能力，非常适合冬季食用。
冬日家中不妨煮些山药羊肉
汤、羊肉羹、当归山鸡汤等，都
是此时温补的佳品。中医还有

“冬吃萝卜夏吃姜”的说法，萝
卜性凉，有生津化痰、消食和胃
之效，炖肉时不妨加几块萝卜，
或搭配素炒萝卜丝、蒸萝卜糕
等食用，可以防止冬季进补太
过造成的脾胃消化不良。

从五行与五脏、季节的对
应关系来说，肾应冬，属水，主
藏，所以“冬季养肾”是养生的
基本认识，黑芝麻、黑木耳、黑
豆等黑色食物大多能入肾脏，
是冬季养肾的首选食物。此
外，核桃、桂圆、栗子等坚果类
食品也是冬季益肾佳品。

●睡宜早养精蓄锐藏阳气
为了顺应冬藏，人们在起

居上也应注意早睡晚起，保证
充足的睡眠时间，以利阳气的

潜藏。冬天不妨“偷点懒”，日
出而作，日落而息，反之，则容
易耗损阴精，伤及肾脏，甚至有
折损寿命之虞。

●动宜慢微汗即可
冬藏时节，万物蛰伏，人体

也应顺应自然界特点而适当减
少活动，做事“慢半拍”，以免扰
动阳气。

此时的锻炼要有节制，微
微出汗就好。建议大家选择一
些舒缓的运动，比如慢跑、踢毽
子、打拳、散步等，起到舒展筋
骨的目的即可，切不可追求大
汗淋漓，导致阳气外泄。此外，
运动尽量选择在白天、阳光充
足时进行，并应做好准备活动，
防止运动损伤。

●头宜暖胸背足忌寒凉
小寒、大寒节气，天寒地

冻，寒邪侵人，易使人体气血
流行不畅，血脉筋脉拘急，所
以冬季是脑血栓、心梗等心脑
血管疾病以及关节痛、感冒等
疾病的多发季节，保暖也就变
得异常重要。

中医认为，头是各条阳
经会聚之处，心为阳脏贯通
胸背，寒易从脚而生。因此，
头部、胸背部、足部是需要重
点保暖的部位，年老阳气弱
者更应注意。出门应戴好帽
子，避免湿发出门，胸背部多
加件衣服避寒保暖，选择舒适
保暖性能好的鞋子，并经常用
热水泡脚。

一年中最冷的日子这么吃就对了

“三九补一冬，来年无病痛”，对于崇
尚冬补的中国人来说，此时是进补的大好时
机。在很多人眼中，“荤食”是最好的补
品，冬季一定要多吃牛羊肉多喝鸡汤。事实
上，冬补不一定非要吃荤，有些素食也很适
合冬季进补。

山药▶▶
自古以来，山药就被视为物美价廉的

“补”品。其味甘性平，益气健脾，其所含
的淀粉酶、多酚氧化酶等物质，有利于脾胃
的消化吸收功能。另外，山药含有的大量黏
液蛋白能预防心血管系统的脂肪沉积，防止
动脉硬化。

栗子▶▶
中医医认为，栗子性味甘温，具有养胃

健脾、补肾强筋、止咳化痰的功效。现代研
究认为，栗子是碳水化合物含量较多的干果
品种，同时富含多种维生素和矿物质，有利
于机体抗寒，很适合冬季食用。

芋头▶▶
除了富含钾、维生素C等多种营养素外，

芋头还含有一种天然的多糖类植物胶体，能
增进食欲，帮助消化，有止泻的作用，同时又
有膳食纤维的功能，能润肠通便，防止便秘。
中医认为，芋头有益胃生津、补中益气等作
用，很适合用来补虚。

香菇▶▶
其热量低，蛋白质、维生素含量高，能

提供人体所需的多种维生素，还能促进体内
钙的吸收，经常食用香菇对于增强免疫力、
预防感冒也有良好的效果。

枸杞▶▶
一般冬季的养生原则应以益气助阳，滋

阴补肾为主，而枸杞就是冬季进补的好选
择。枸杞性味甘平，能补肾益精、养肝明
目。在空气干冷的冬季，眼睛易干涩、流
泪，常吃枸杞还能缓解这些症状。

五种素食胜过吃肉

火锅或许不是最适合冬天的美食，但一
定是冬天最受欢迎的美食。养生达人苏小沫
平时很喜欢吃火锅，但是总觉得在外面吃不
如在家吃的放心健康。“自己精心熬制底料
和蘸料，准备适当的火锅配菜——亲手

‘做’，用心‘计’，才能切切实实暖身心。”
下面，就让养生达人苏小沫为大家介绍一下
她自制的健康火锅汤底吧！

●清汤锅汤底

功效：清浊消脂，补虚强身。
材料：枸杞 25克、皮蛋一个、桂皮 10

克、生姜15克、大枣5颗、香菜叶适量。
水量：以 10碗水(1碗约 220毫升)大火

煮开后，以小火熬煮 2小时后，去菜渣取 4
碗当作火锅之汤底用。

好吃秘诀：可加入甘蔗熬煮，增加汤底
的甜味。

速配养生火锅料：豆腐、豆皮、油条、
面筋制品等火锅料。

●滋补养生汤底

功效：有补气强身的功效，除了能提神
消除疲劳外，还有增强身体免疫力，预防感
冒，帮助消化等效果。

材料：海燕 25克、鹿茸片 2片、枸杞
25克、人参 25克、菊花 3朵、山药 10克、
桂圆3颗。

水量：以 6碗水(1碗约 220毫升)用小火
熬煮至剩 4碗，去药渣当作火锅之汤底用。
(约30-40分钟)

好吃秘诀：可用清鸡汤罐头 1罐(约 400
毫升)替代2碗水熬煮，增加汤底的甜味。

速配养生火锅料：鸡肉、猪肉等其他火
锅料。

●香辣锅汤底

功效：补气养生，温通血脉。
材料：红干椒 15克、麻椒 15克、豆瓣

酱 15 克、陈皮 10 克、桂枝 5 克、花生 10
克、大茴香3粒，金钩海米25克。

水量：以 6碗水(1碗约 220毫升)用小火
熬煮至剩 4碗，去药渣当作火锅之汤底用。
(约30-40分钟)

好吃秘诀：可用清鸡汤(约 400毫升)替
代2碗水熬煮，增加汤底的甜味。

速配养生火锅料：羊肉、牛肉、鸭肉等
腥味重之肉类。

火锅汤底自己做

（本报综合）


