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>>安
自买自做最放心

熊苗指出，俗话说：民以食
为天，食以安为先。关键时刻，
考生的饮食安全和卫生可不能
马虎。

她建议家长亲自到超市或
者菜场挑选食材，合理搭配食
物。做菜的时候多考虑用健康
的烹饪方式，如蒸、煮、炖、
炒，这样能更多地保留营养成
分。

不去或少去饭店、街边小
店吃饭，因为不卫生的因素比
较多。

少吃或不吃加工食品，其
中所含的食品添加剂，如香精、
色素、甜味剂等成分有可能对
情绪造成不良影响，不利于考
生集中学习。

少吃生冷、油腻食物，因为
不容易消化。而且生冷的食物
吃得多的话，肠胃虚弱的考生
容易引起不适，因腹泻、痢疾而
影响备考。

>>杂
食物多样营养全

杂指的是考生饮食要遵循
杂食原则，尽可能做到食物多
样化，一天食材的种类要达到
25-35种最好。熊苗指出，各种
食物所含的营养成分不完全相
同，每种食物都至少可提供一
种营养物质。

熊苗指出，食物可分为五
大类：

第一类为谷类及薯类，谷
类包括米、面、杂粮和杂豆，薯
类包括马铃薯、甘薯、木薯等；
谷类和薯类是我们通常说的

“主食”，主要提供碳水化合物、
蛋白质、膳食纤维及 B族维生
素。

第二类为动物性食物，包
括鱼、禽、肉、蛋、奶等，主要提
供蛋白质、脂肪、矿物质、A、B
族维生素和维生素D。

第三类为大豆类和坚果，
包括黄豆、青豆、黑豆、花
生、瓜子、核桃、杏仁等，主
要提供蛋白质、脂肪、膳食纤
维、矿物质、B族维生素和维
生素E。

第四类为蔬菜、水果和菌
藻类，主要提供膳食纤维、矿物
质、维生素C、胡萝卜素、维生素
K 及有益健康的植物化学物
质。

第五类为纯能量食物，包
括动、植物油，淀粉，食用糖和
酒类，主要提供能量。动、植物

油还可提供维生素E和必需脂
肪酸。

熊苗提醒，这五大类食物
都要吃，最好是按照中国居民
膳食宝塔推荐的量来吃。

>>量
饮食适度才健康

量指的是考生不管吃哪种
食物都需要有个度，不是爱吃
的就多吃，不爱吃的就不吃。

她指出，谷类食物每人每
天应该吃250g-400g；蔬菜每天
应吃300g-500g；水果每天应吃
200g-400g；鱼、禽、肉、蛋等动
物 性 食 物 每 天 吃（鱼 虾 类
75g-100g，畜禽肉 50g-75g，蛋
类 25g-50g)；奶 类 及 奶 制 品
300g,大豆及坚果 30g-50g；烹
调油每天不超过 25g或 30g，食
盐不超过6g。

速溶咖啡你悠着点喝
建议消费者多选择黑咖啡

日前，一篇名为《速溶咖啡喝不得，致癌物比抽烟多》的文章在互联网上
传播。文章称速溶咖啡致癌性高，其含有的致癌物——丙烯酰胺的浓度甚
至高于蛋糕、炸薯条、薯片与香烟。食品与营养信息中心专家阮光锋表示，
这种说法是典型的逻辑陷阱，世界上没有任何食物可谓绝对的安全，况且
丙烯酰胺是否导致人类癌症还无定论，世界各国和国际组织均在关注和研
究中。

据了解，丙烯酰胺是一种
白色晶体化学物质，国际癌症
研究机构 （IARC） 1994 年对
其致癌性进行了评价，将丙烯
酰胺列为 2 类致癌物 （2A），
即人类可能致癌物。阮光锋介
绍，丙烯酰胺是否导致人类癌
症还无定论，至今尚缺乏流行

病学证据。“某些特殊职业人
群可能因为大剂量的摄入而造
成神经损伤或其他健康损害，
但靠吃或喝是达不到致癌的
量。”

那么，速溶咖啡中哪来的
丙烯酰胺？据相关资料显示，
生料绿咖啡是不含丙烯酰胺

的，当绿咖啡经高温烘焙为咖
啡豆，每公斤含丙烯酰胺约
300 微克；待从咖啡豆中提
取出速溶咖啡来，每公斤含
丙烯酰胺的量就高达 700 到
1000微克。通常，速溶咖啡丙
烯酰胺含量，是咖啡豆的 2到
3倍。

当焙烤、油炸等加热过程超过
120℃，食品中就会产生丙烯酰胺，
且温度越高、加热时间越长，形成的
丙烯酰胺越多。所以，包括薯片、炸
薯条、大麦茶、烧炒的菜肴等，无论
油炸还是非油炸，只要加热程度足
够，都会产生丙烯酰胺。

根据香港食物安全中心的估
计，当地人摄入的丙烯酰胺约 45%
来自炒菜。这主要缘于爆炒的烹饪
方式，比如爆炒西葫芦的丙烯酰胺
含量可以达到每公斤 360微克，比

炸薯条还高。
阮光锋表示，有些食物中的丙

烯酰胺含量高，但我们总体上吃进
去的丙烯酰胺并不多。“世界卫生
组织估计平均水平是每人每天
20-30微克。不同国家消费者吃
进去的丙烯酰胺虽然来源有所
不同，但其实也差不太多，东
方人的摄入量还会比西方人稍低，
比如我国的平均摄入量大约是 18
微克（以60公斤体重计），总体上
是不足为虑的。”

光喝咖啡达不到致癌量

爆炒油炸都会产生丙烯酰胺

不少上班族在办公室喜欢冲泡
速溶咖啡来解渴提神。不过阮光锋
提醒，尽管速溶咖啡致癌风险小，从
健康角度来说，还是应该减少含丙
烯酰胺食品的摄入。

日本的一项研究表明，根据人
体质的不同，也许一天喝五杯以上
速溶咖啡也不能达到提神的效果，
这是因为速溶咖啡没有咖啡豆原有
的浓度，反而额外加入增加风味的
奶油、糖浆、咖啡伴侣等，一份速溶
咖啡中，真正的咖啡成分大约只有

原磨咖啡的1/4到1/3。
目前，市面上有很多号称“几合

一”的速溶咖啡，这其实是加了咖啡
伴侣的速溶咖啡。而咖啡伴侣多含
有氢化植物油，氢化植物油中的反
式脂肪酸对于人体没有任何积极作
用，反而会增加心血管等疾病的风
险。

阮光锋建议，目前有关咖啡健
康价值的研究多是基于黑咖啡，建
议消费者多选择黑咖啡，饮用时可
加入牛奶作为“伴侣”。

喝速溶咖啡要有节制

考生饮食需安、杂、量
中考、高考在即，每到这个时候，考生家长都在为给孩

子吃什么好而犯愁。国家高级营养师、北京营养师协会理

事熊苗指出，家长在为孩子准备考前饮食时，可遵循安、

杂、量原则，营养助力孩子考出理想成绩。

胡萝卜 具有很高的保健作用和医疗价
值，但美国食品专家却告诫人们：“胡萝卜下
酒”的吃法是不利健康的。因为胡萝卜中丰
富的胡萝卜素和酒精一同进入人体，就会在
肝脏中产生毒素，引起肝病。

所在，人们要改变“胡萝卜下酒”的传统
吃法，胡萝卜不宜做下酒菜，饮酒时也不要服
用胡萝卜素营养剂，特别是在饮用胡萝卜汁
后不要马上饮酒，以免危害健康。

凉粉 因其在加工过程中要加入适量白
矾，而白矾具有减缓肠胃蠕动的作用，用凉
粉佐酒则会延长酒精在胃肠中的停留时间，
因而增加人体对酒精的吸收，同时也增加了
酒精对胃肠的刺激，减缓了血流速度，延长了
酒精在血液中的停留时间，促使人醉酒危害
健康。

熏腊食品 因其含有较多的亚硝胺和色
素，与酒精产生反应，不仅伤肝，而且损害口
腔、食道与肠胃粘膜，还会诱发癌症。

近日，澳大利亚阿德莱德大学的研究人
员发现：有睡眠障碍的男性患上抑郁症的风
险较高。

研究者选取了近 860名年龄在 35~83岁
的男性，评估了他们是否患有抑郁症，并检测
是否存在睡眠呼吸暂停。研究者使用了一种
名为“睡眠呼吸暂停低通气指数”的评分系
统，用来测量参与者在睡眠过程中每小时内
的浅呼吸次数或呼吸暂停次数。睡眠呼吸暂
停低通气指数得分超过 30分的人被定义为
患有重度睡眠呼吸暂停。结果显示：与没有
睡眠问题的人相比，患有睡眠呼吸暂停的人
患上抑郁症的风险高出 2倍多；而患有重度
睡眠呼吸暂停且白天过度嗜睡的人，患上抑
郁症的风险会高出5倍多。

研究认为，睡眠呼吸暂停与抑郁症的许
多症状类似，如疲劳、倦怠、白天嗜睡和注意
力不集中等。睡眠与情绪之间存在相互作
用，抑郁可能导致睡眠问题，而睡眠问题也有
可能加重抑郁。不论患有其中哪一种疾病，
都要对另一种疾病进行筛查。

凉菜是餐桌上不可缺少的一类菜品，清
新爽口，色泽艳丽，可荤可素，做起来也非常
省事。不过要小心，不是所有的蔬果都是适
合生吃的。下面6种蔬菜生吃就有中毒的可
能性：

豆类在毛豆、蚕豆、菜豆、扁豆等豆类蔬
菜的豆粒中和马铃薯的块茎中，含有一种能
使血液的红血球凝集的有毒蛋白质，叫做血
球凝集素。当食用烹炒不透的这些蔬菜时，
常会引起恶心、呕吐等症状，严重时可致死。
这些蔬菜还含有一种毒蛋白性质的抗胰蛋白
酶，其毒性表现为抑制蛋白酶的活性，引起胰
腺肿大。蚕豆的籽粒（以及花粉）中含有一种
被称为蚕豆毒素的巢苷，能破坏红血球，当食
用烹炒不透的蚕豆时，会诱发溶血性贫血，这
就是“蚕豆病”。豆类蔬菜含的有毒物质在加
热后便失去活性，所以一定要炒熟、煮透后方
可食用。

菠菜、芥菜等蔬菜极易富集硝酸盐。硝
酸盐本身对人体毒性很低，但在人体内微生
物作用下，会转变为亚硝酸盐，并与胃肠道中
的含氮化合物（如仲胺、叔胺、酰胺等）结合成
强致癌物质亚硝胺，存在诱发消化系统癌变
的危险。这类蔬菜不仅不能生食，而且必须
烧透煮熟后才能食用。

鲜黄花菜中含有一种秋水仙碱，秋水仙
碱本身是无毒的，经胃肠道吸收后会氧化形
成毒性很强的二秋水仙碱，能刺激肠胃，出现
嗓子发干、烧心、干渴、腹痛、腹泻等症状。由
于秋水仙碱是水溶性的，在鲜黄花菜蒸煮、干
制过程中，这种植物碱已被破坏，加上食用黄
花菜干制品时必然要经过清水浸泡，当然无
中毒之虞了。

鲜木耳中含有一种光感物质，人食用后
会随血液循环分布到人体表皮细胞中，受太
阳照射后，会引发日光性皮炎。这种有毒光
感物质还易于被咽喉黏膜吸收，导致咽喉水
肿。

白木耳，如果不小心食入了腐烂变质的
白木耳也可能导致中毒，它会产生大量的酵
米面黄杆菌，食用后胃部会感到不适，严重者
可出现中毒性休克。

青西红柿未成熟的青西红柿，它含有生
物碱，人食用后也会导致中毒。

喝酒时
千万别吃4道菜

打呼噜
小心易得抑郁症

（本报综合）

夏天生吃
6种凉拌菜会中毒


