
1.油炸类食品
我们知道，油脂被反复高温加热会产生有

害物质。比如其中的不饱和脂肪酸，在经过高

温处理后会产生聚合物——二聚体、三聚体。

另外，大部分的油炸类食品中都含有高浓度的

丙烯酰胺，也就是我们通常所说的“丙毒”，这是

一种致癌物，进入人体后，会破坏维生素，改变

蛋白质的性质，“攻击”人体免疫系统，成为心血

管疾病的“头号杀手”。炸薯条中的丙烯酰胺含

量尤其高，需特别注意。

2.腌制类食品
腌制类食品由于在其加工过程中会添入

大量的盐，因而很容易产生诸如亚硝酸盐等有

害物质。尤其是在腌制蔬菜的过程中，如果盐

分少于 15%，同时气温高、腌制时间短时，蔬菜

中本身含有的硝酸盐很有可能被微生物还原为

亚硝酸盐。经常食用腌制食品对人体健康有着

很大的影响。

3.肉类加工食品
大部分肉类加工食品中也都含有一定量的

亚硝酸盐。另外，火腿制品等含有大量的钠，经

常食用会导致人体盐分摄入超标，从而造成血压

波动明显，甚至对肾功能造成永久性的伤害。

4.饼干类食品
饼干中含有大量糖分和反式脂肪酸，经常食

用，容易产生饱腹感，还会影响身体对其他富含营

养食品的摄入，从而造成人体缺钙、缺钾、缺维生

素等营养不良的现象。青少年经常过多食用饼

干类食品，容易肥胖，不利于身体健康发育。

5.碳酸饮料
碳酸类饮料口味独特，尤其适合夏季消暑

解渴，所以常常让人欲罢不能。殊不知，碳酸饮

料中的多种物质，是人体骨质疏松、糖尿病、肠

胃功能紊乱的“元凶”，儿童经常饮用，易得龋

齿；成年人过量饮用，也不利于健康。

6.烧烤类食物
当肉类食物在烤炉上散发出诱人的香味

时，你可曾想到，这些香味的背后，是蛋白质在发

生变化、维生素在被破坏。这些改变，不仅使得

肉类的营养价值下降，甚至还会产生致癌物质。

7.蜜饯类食品
蜜饯类食品含有大量的甜蜜素、防腐剂以

及亚硝酸盐，这些物质进入人体后，很容易形成

亚硝酸铵。另外，蜜饯类食品中过多的香精等

也是损害人体肝脏的“利器”，较多的盐分则会

导致血压升高，加重肾脏负担。因此，蜜饯虽美

味，食用也要谨慎。
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□ 养生

春采百花熬作粥
保护肠道健康

哪些食物要少吃？
□新说

每天吃几块黑巧克力
有助于降低血压

□生活

怎么吃香椿更安全？

眼下，正是采食香椿的季节。然而，香椿含有

大量的硝酸盐，亚硝酸盐含量也远高于一般新鲜蔬

菜，如何安全吃呢？请看专家的意见。

第一，选择质地最嫩的香椿芽。研究发现，到4

月中旬之后，大部分地区香椿芽中的硝酸盐含量都

超过了世界卫生组织和联合国粮农组织的标准。

香椿芽越嫩，其中硝酸盐越少，那么将来储藏中产

生的亚硝酸盐也越少。

第二，选择最新鲜的香椿芽。从树上采摘的新

鲜香椿芽立即食用是安全的。如果采收后及时冷

藏，也会降低亚硝酸盐的转化速度。新鲜度越低，

亚硝酸盐的风险越大。如果叶子一碰就掉，说明亚

硝酸盐含量很高。

第三，焯烫除去硝酸盐和亚硝酸盐。如果香椿芽

不够新鲜，但香气犹在，扔掉又很可惜，不妨焯烫一下。

在沸水中焯烫1分钟左右，可以除去2/3以上的亚硝酸

盐和硝酸盐，同时还可以更好地保存香椿的绿色。

第四，腌制香椿时间长一些。很多人喜欢把香

椿用盐腌两三天再吃，这是一个非常不安全的习

惯。因为香椿腌制之后，亚硝酸盐的含量会迅猛上

升，在三四天的时候达到高峰(添加盐量为10%~20%

时)，含量远远超过许可标准。

第五，和维生素C丰富的食物一起吃。香椿本身

维生素C含量高于普通蔬菜水果，如果能够吃新鲜香

椿，维生素C可以帮助阻断致癌物亚硝胺的形成。

□ 据《生命时报》

□美食

在日常生活中，为了我们的肠道健康和身

体健康，有些食物应该少吃或者尽量不吃。

□ 据《中国医药报》

入春后，很多人会感到困倦、疲乏、头昏欲

睡，这就是我们常说的“春困”，是因为季节交换

给人们带来的生理变化的一种客观反应。

专家指出，春困会影响肝的疏泄，一旦肝失

疏泄、气机郁滞，便容易令人情绪异常或低落。

在中医看来，解决春困的方法并不复杂，比

如按摩、艾灸等，尤其是针对一些调理脾胃、行气

和胃的穴位，可有效改善春困带来的一些症状。

1.穴位按摩

内关穴属手阙阴心包经，是八脉交会穴之

一，也是宽胸和胃的要穴。按摩内关穴通过对

气机的调控，可以达到很好的行气活血的功

效。另外，内关穴通过胃、心、胸，与三焦经相联

络，所以内关穴有调理脾胃、行气和胃的功效。

此穴位在腕横纹上2寸，掌长肌腱与桡侧腕

屈肌腱之间。按摩内关穴，对于改善胸闷、胃

痛、呕吐、眩晕等有效。用左手的拇指尖按压右

内关穴上，左手食指压在同侧外关上，按捏10～

15 分钟，每日 2～3 次；再用右手按压左侧的穴

位，反复操作即可。

2.艾灸

用艾条温和灸内关穴5~20，每日一次，可以

祛湿、调理脾胃等。 □ 据《羊城晚报》

据英国《每日邮报》4月3日报道，巧克力爱

好者们有福啦!葡萄牙科英布拉大学一项最新研

究显示，人们每天吃几块黑巧克力，可以在一个

月内降低血压。尽管牛奶巧克力也对人体有益，

但可可含量为90%的黑巧克力降压效果最好。

研究人员认为，这是因为黑巧克力富含强大

的抗氧化剂——黄烷醇。黄烷醇能帮助人们降

低胰岛素抵抗、调节体重，甚至加速伤口愈合。

为了确定巧克力对心脏的影响，研究人员

让 30 名 18 岁至 27 岁的健康成年人连续 30 天

每天吃20克巧克力，并在实验开始前后分别测

量了参与者的心率、动脉硬度和脉搏。同时，这

些参与者被禁食其他富含黄烷醇的食物，比如

浆果、茶和葡萄酒，以免影响研究成果。实验过

程中，15 名参与者食用可可含量为 55%的巧克

力，另外15名参与者食用可可含量为90%的巧

克力。结果显示，所有参与者的血压都有明显改

善，但高可可含量组的效果更佳。这一调查成果

被发表在《营养学》杂志上。 □ 据《环球时报》

随着季节和心情的变化煮不同的粥，虽然同样

是一锅水半碗米，却可以因为辅料的不同而呈现

不同的面貌、不同的味道。下面是专家推荐的几

款美味粥。

清水芙蓉粥
材料：荷花末（鲜荷花瓣阴干后研细成末）25

克、新鲜粳米100克。

做法：将粳米淘洗干净后加适量清水煮粥，粥

熟后将荷花末加入，再煮2分钟放温后即可食用。

功效：清水芙蓉粥具有清暑热、美容养颜的功

效。常食能改善面部油脂分泌旺盛、减轻痤疮，使

面色红润、容光焕发。

天使爱茉莉
材料：干茉莉花3~5克、新鲜粳米100克。

做法：清水煮粥至熟后放入干茉莉花，再煮 10

分钟即成。

功效：茉莉花粥清香味甜、十分爽口，茉莉花的香

气可以上透头顶、下去小腹，解除胸中陈腐之气，不仅

令人神清气爽，还能调理干燥的皮肤，防老抗衰。

人面桃花相映红
材料：鲜桃花瓣4克（干花2克）、新鲜粳米100克。

做法：粥煮好后放入桃花，再煮10分钟即成。

功效：看着美丽的花瓣在雪白的米粥中翻滚，

真有一种花不醉人人自醉的感觉。经常喝此粥，可

以帮助调理因肝气不畅、血气不顺而导致的面色发

暗、皮肤干燥。 □ 据《中国医药报》

春困袭来
这个小妙招对付它


