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□ 美食

做一道红烧带鱼
健康美味营养多

大蒜炝锅致癌？！
这些吃的“坑”绊倒了你

□新说

低碳水饮食
有助长期健康保持减肥效果

美国日前发布的一项新研究显示，与节食减肥

相比，降低饮食中碳水化合物的比例，能够帮助身

体燃烧更多热量，从而帮助肥胖人群长期健康保持

减肥效果。

人们往往认为，不吃或少吃就能瘦。但是，此

前有多项研究显示，从长期来看，依靠这种减少热

量摄入的方法来减肥，最终效果会逐渐减弱，原因

是身体的新陈代谢会放慢来存储能量，从而导致减

重变得更加困难。此外，碳水化合物是维持生命活

动所需能量的重要来源之一，因此一些较为极端的

高脂肪、零碳水化合物的饮食模式，也并不推荐。

在新研究中，美国波士顿儿童医院等机构的研

究人员通过调整饮食中碳水化合物与脂肪的比例，

来帮助肥胖人群巩固减肥效果。

研究人员选取了 234 名体重超重的成年人，并

让他们首先接受为期10周的减肥饮食。然后，研究

人员选取了其中达到了初期减肥目标的成年人，并

将他们随机分成 3 组——包含 60％碳水化合物的

高碳水饮食组、包含40％碳水化合物的中碳水饮食

组和20％碳水化合物的低碳水饮食组。

结果发现，低碳水饮食组平均每天比高碳水饮

食组多燃烧最多可达278卡路里的热量。研究人员

在新一期《英国医学杂志》上发表报告说，如果这一

效果能够维持下去，那么“3 年后就能减少预计 10

千克的体重”。 □ 据新华社

□提醒

素食者不能缺八种食物

□前沿

□常识

泡脚，身体微微发热就好

大蒜炝锅真的致癌？
最近，在某档电视节目中，有嘉宾拿着两种经

大蒜炝锅后的菜去检验，结果显示内含致癌物质

丙烯酰胺，由此认为大蒜炝锅会致癌。大蒜炝锅

是很常见的一种做菜方式，因此这种“反常识”的

视频内容迅速在社交网络上一传十、十传百，引发

一些消费者担忧。那么，大蒜炝锅真的能致癌吗？

大蒜炝锅确实会产生致癌物丙烯酰胺，但数

量极少，该物质为2A级致癌物，不属于已知对人

类有致癌能力的 1 级致癌物。此外，炝锅时大蒜

只是作为配料，一般用几克大蒜就足够了，能产

生的丙烯酰胺实在有限。专家表示，炝锅过程中

产生的类似“丙烯酰胺”等有毒物质，其实是食物

发生“美拉德反应”的副产物。

吃瓜子=喝油？太夸张！
网络传言“吃瓜子=喝油”，因为瓜子的脂肪

含量很高。这是真的吗？

瓜子的脂肪含量的确很高。以带皮的炒葵

花子为例，每100克葵花子，可食部分就是50克，

脂肪含量大约25克，而中国居民膳食指南推荐的

每人每日食用油的摄入量不超过 25 克~30 克。

尽管我们从瓜子中摄入的脂肪与从葵花子油中

摄入的脂肪没有本质的差别，但是说吃瓜子就等

于喝油未免有些夸张，具体原因如下：

1.虽然瓜子仁中的脂肪含量占了大约一半，但

是瓜子中的脂肪以油酸和亚油酸为主，饱和脂肪仅

占了14%，无胆固醇。适量的油酸和亚油酸都有降

低总胆固醇和“坏胆固醇”的作用，对身体有益。

2.瓜子含有 20%～30%的蛋白质，还含有大

量的维生素E、叶酸、镁、钾、铜和膳食纤维等许多

重要的营养成分。

3.瓜子有结实的外壳保护，加工的时候也不

需要人为地开辟一个裂口，所以，相对于其他裸

露的坚果来说，瓜子中的脂肪、维生素 E 等不容

易被氧化，较完整地保存了瓜子仁的营养成分，

是坚果中不错的选择。

随着人民生活水平的提高，对吃的要求也由最初

的“吃饱”演变为“吃好”，面对琳琅满目的食品，怎么吃

才能在满足味蕾的情况下，又能吃出健康呢？

□ 据人民健康网

据统计，我国目前有素食者5000 万人左右，其中

大多数为“全素”(戒食所有鱼肉蛋奶等动物食物)或

“蛋奶素”（不戒蛋类和奶类）。为了促进这个群体的

健康，国家卫生计生委发布的《中国居民膳食指南

2016》专门就素食者如何搭配好一日三餐，获得全面

营养给出了指导。根据该指南的建议，素食者为了避

免缺乏蛋白质、铁、锌、维生素 B12 和欧米伽 3 多不饱

和脂肪酸等营养素，日常食谱中应该注意适量摄入以

下8类食物。

全谷：包括燕麦、小米、玉米、高粱米、黑米、全麦

面粉等。

普通大豆制品：包括豆腐、豆浆、豆腐干、豆腐皮、

腐竹等，它们富含优质蛋白质，可以替代肉类蛋白质。

发酵大豆制品：包括腐乳、豆豉、酸豆浆、豆瓣酱、

黄豆酱和酱油等。

杂豆：包括绿豆、红豆、扁豆、鹰嘴豆、芸豆、腰豆、

眉豆等。

坚果：包括核桃、花生、瓜子、开心果、扁桃仁、杏

仁等。

食用菌：包括香菇、木耳、鲜蘑菇、平菇等。

海藻类：包括紫菜、海带和裙带菜等。

多种植物油：最好包括亚麻籽油或紫苏籽油。

当然，除这8种重点食物外，素食者也要多吃蔬菜

和水果，注意粗细搭配，合理烹调，多炖煮少煎炸。

□ 据《生命时报》

随着天气转凉，泡脚这一养生法又被人们提

上日程。脚离心脏最远，但负担最重，适当泡脚

可以改善血液循环，促进全身血液流通；通过温

热作用，在一定程度上使体内寒气排出；脚部有

三条阳经——膀胱经、胆经、胃经的终点，还有三

条阴经——肾经、肝经、脾经的起点，泡脚相当于

刺激了这六条经脉，帮助人体疏通经络。

有些人觉得，每次泡脚都出一身大汗才好。

其实，这样反而对身体有害。出汗需要阳气和津

液共同参与，偶尔出一点汗对皮肤的防护功能是

一种调节，不会对身体正气造成太大损伤。但如

果频繁出大汗，就会伤阴、伤阳，甚至出现一些不

良反应，如怕冷恶风、手脚冰冷或口燥咽干、腿抽

筋、大便干燥等。因此，泡脚最好的“火候”，就是

泡到全身微微发热、似出汗却没出汗，这时身体

的血液循环已经比较通畅了。 □ 据《生命时报》

带鱼肉厚刺少，味道鲜美，含有人体所必需的优

质蛋白质、多不饱和脂肪酸以及多种维生素和矿物

质，非常适合老人、儿童、孕妇和乳母食用。很多人喜

欢这道美味，可是不会做，今天我们来教教大家。

食材：带鱼500克左右，大蒜6瓣，鸡蛋1个，生抽、

耗油、红烧酱油、食用油、醋、盐、白糖、啤酒、辣椒、姜、

大葱、小葱、淀粉适量。

做法：1.带鱼处理干净，切段后表面划上花刀，姜

切薄片、大葱切段、大蒜切丁、小葱切成葱花；2.在带

鱼表面撒少许盐、一半姜片和全部葱段，抓匀腌制 10

分钟。碗里放入生抽、红烧酱油、蚝油、白糖、醋搅拌

均匀，调成料汁待用。另取一碗加入鸡蛋和淀粉调成

蛋糊。把腌好的带鱼控干汁，裹上一层蛋糊；3.热锅凉

油，放入带鱼中火煎至表面金黄。把带鱼拨至一边，

放入剩下的姜蒜辣椒煸香。倒入啤酒煮两三分钟，接

着倒入调好的料汁，烧至汤汁浓稠时，即可出锅，装盘

后撒上葱花即可。 □ 据人民网

中国“藏医药浴法”
正式列入联合国非遗名录

正在毛里求斯首都路易港举行的联合国教科

文组织保护非物质文化遗产政府间委员会第 13 届

常会11月28日通过审议，批准中国申报的“藏医药

浴法”列入联合国教科文组织人类非物质文化遗产

代表作名录。

藏医药浴法，藏语称“泷沐”，是藏族人民以土、

水、火、风、空“五源”生命观和隆、赤巴、培根“三因”

健康观及疾病观为指导，通过沐浴天然温泉或药物

煮熬的水汁或蒸汽，调节身心平衡，实现生命健康

和疾病防治的传统知识和实践。

这一项目既体现了相关社区民众通过沐浴防

病、疗疾的民间经验，也是以《四部医典》为代表的

传统藏医理论在当代健康实践中的继承和发展。

□ 据新华社

男性年过四十少吃扑尔敏
据《江南保健报》报道，扑尔敏是常用的抗过敏

药和感冒药的主要成分之一。不过，扑尔敏附带的

抗胆碱作用会使膀胱逼尿肌松弛、收缩力降低，加重

前列腺增生症的症状，让排尿更加困难，长期使用它

会对前列腺功能造成影响，中老年男性尤需谨慎。

每天打坐助减压
据《医药养生保健报》报道，打坐能起到收摄

精、气、神的作用，也能把身、心、意自动地趋于统

合，有调息、调身、调心三重功效。打坐时盘腿而

坐，脊背伸直，头顶端直，腋下悬空，双手虎口相交

放在脐部，全身放松，脑中什么都不要想，努力使自

己进入无意识状态。

粗粮+水最好1：1
据《广州日报》报道，粗粮中的膳食纤维需要有充

足的水分才能保证胃肠道的正常消化，所以吃粗粮的

时候要多喝水，饮水量与粗粮的食用量最好是1：1。

□小知识


