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警惕食品里隐藏的添加油

春笋香椿好吃别过量 睡前饿了，吃还是不吃?

建议最近多用这两款“挖痰神器”
每周两份酸奶防肠癌

立春过后，不少地方乍暖
还寒，空气潮湿，加之大风天气
多，部分中老年人出现关节肿
胀、酸痛等不适。想要改善这
些症状，可以尝试喝点薏苡仁
酒。

材料：薏苡仁200克，白酒
500毫升。

做法：将薏苡仁放在细口
瓶内，加入白酒，密封瓶口，每
日振摇 1 次，半月后即可饮
用。每次喝10~20毫升，每天
喝2次。

此药膳方出自《本草纲
目》，主要用于除湿通络，祛风
散寒。其中，薏苡仁有除湿舒
筋、益脾渗湿的功效，借助白酒
的辛温行散、活血行气之性，能
增强效力和便于效力迅速到达
全身经脉。需要提醒的是，孕
妇及酒精过敏者慎用。杨志敏

近期，美国《肠道微生物》杂
志刊发的一项新研究显示，长期
食用酸奶可能会对特定类型的结
直肠癌起到预防作用。

哈佛大学医学院布列根和妇
女医院、丹娜-法伯癌症研究所专
家组成团队，对酸奶与结直肠癌
之间的关系进行了深入研究。

研究人员对确诊为结直肠癌
的参试者的组织样本进行分析发
现，30%的患者肿瘤组织中检测
出双歧杆菌。这是酸奶中常见的
一种肠道益生菌。对双歧杆菌丰
度较高的近端结直肠癌来说，酸

奶摄入量与其发病率之间存在关
联。近端结直肠癌是指发生在结
直肠近端部位的癌症，患者的生
存结局比远端癌症患者更差。长
期坚持每周食用两份或更多酸奶
的参试者，该病的发病率降低了
20%。

研究人员认为，酸奶摄入可
以调节包括双歧杆菌在内的肠道
微生物群，从而降低了患癌风险，
但仍需进一步研究阐明长期摄入
酸奶对结直肠癌产生影响的潜在
机制。

刘冬

如今，“控油有益健康”的观
念深入人心。炒菜的油看得见、
摸得着，更容易控制量，但还有一
种看不见的油，在悄无声息地影
响着我们的健康，那就是添加
油。许多看似健康的食物，其实
都隐藏着大量添加油，让人防不
胜防。

粗粮饼干 “粗粮饼干”只是
一个商品名，其中不一定有多少
真正的粗粮。商家为弥补粗粮口
感粗糙的缺陷，普遍采用大量油
脂进行酥化处理。这些饱和脂肪
在带来良好口感的同时，也带来
了健康隐患。购买饼干时，一定
要仔细查看食品配料表，优先选
择那些粗粮含量高、添加油少的
产品。若配料表中植物油、精炼
植物油排名靠前，都应谨慎选择。

果蔬脆片 为了让果蔬脱水

后变得酥脆可口，很多果蔬脆片
采用了油炸的制作方式。即便有
些号称是低温油炸，听起来似乎
更健康一些，但实际上其脂肪含
量依然不容小觑，有些可达新鲜
果蔬的20~30倍。经过油炸，果蔬
原本的健康优势大打折扣，食用
这样的果蔬脆片，反而会摄入过
多的油脂。零食建议选择冷冻干
燥工艺的果蔬脆片。

再制奶酪 奶酪片、奶酪棒
大多都属于再制奶酪。奶制品原
本是优质的食材，富含蛋白质、钙
等营养成分。但原制奶酪的风味
比较独特，很多人不太能接受。
于是，生产商会在原制奶酪的基
础上，加入水、奶油、糖等成分，制
作成更符合大众口味的产品。国
家标准规定再制奶酪中原制奶酪
含量只需≥15%，其余成分多为奶

油、黄油和糖等。可以偶尔品尝
再制奶酪，但不能将其作为日常
大量食用的食品。

概念酸奶 奶皮子酸奶、希
腊酸奶、冰岛酸奶……类似的新
概念酸奶，浓醇的口感让人为之
着迷。为了让酸奶拥有更醇厚的
质地和丰富的口感，商家通常会
添加稀奶油以及明胶等增稠剂。
稀奶油的加入大大增加了酸奶中
的脂肪含量，高达8%（普通酸奶
约3%）。尽量选择那些配料表简
单、不添加过多稀奶油等油脂成
分的酸奶，或者选择自己在家制
作。

异常酥脆、顺滑、浓稠的食物
质感，往往与添加油存在必然联
系。因此，在选购加工食品时，一
定要养成关注配料表和成分表的
好习惯。 曹展

最近得流感的人特别多，感冒虽然
好了但总感觉嗓子还是痒痒的，有口

“老痰”咽不下去又吐不出来。有两款
“挖痰神器”特别适合久咳不愈的你。

中医认为，茼蒿性味甘、辛，入脾、
胃经，有清心养胃、利咽化痰之功，适
用于脾胃不和、食欲不振、痰热咳嗽
等。这里推荐两款茼蒿食疗法。

茼蒿冰糖水
材料：茼蒿300克、冰糖15克
做法：茼蒿清洗干净，去掉根部，

切成小段。茼蒿放入锅中，加水没过

苘蒿，加入冰糖。煮10~15分钟，将茼
蒿煮出深绿色的水。把苘蒿渣滓过滤
掉，直接喝水就行。

茼蒿粥
材料：大米30克、茼蒿3根
做法：大米煮成粥，茼蒿焯水切碎

后加入粥中再煮一会儿，出锅前按口
味加少许盐和香油调味。

温馨提示：脾胃虚弱、大便溏泄人
群不宜多食。因为茼蒿有宽中理气、
助消化、促排便的作用，所以以上人群
不宜多食。 张静

很多人说睡前吃夜宵会长胖。其
实，长胖跟吃夜宵本身并没有很大关
系。之所以长胖是因为摄取的热量超
过身体所需，多余的热量全都变成脂
肪贴到肚子、屁股、大腿上。只要摄取
的热量小于身体所需，就不会长胖。

饿肚子睡觉会更健康吗?
如果选择不吃晚饭，“饿肚子睡

觉”会对身体产生危害。长此以往，可
能会出现营养不良问题，比如精神萎
靡、体力不支、心情压抑、脸色暗淡
等。对于消化道有溃疡的病人，不吃
晚饭可能会导致消化道溃疡加重。

只有在两种情况下可以“饿肚子
睡觉”。一种是晚餐前吃很多。如果
午饭吃得比平时多，或是下午吃了很
多水果、零食，晚上也没有运动计划，

晚餐不吃也无妨。另一种是想控制体
重。如果体重较高，需要适当控制饮
食，限制能量摄入，可以在控制体重初
期偶尔不吃一两顿晚餐。如果你平日
饮食不善节制，身体肥胖，腰围太大，
患有高血脂、脂肪肝，是可以适当采用
断食减肥的方法。如果平日本就吃得
不多，肉蛋奶不足，怕凉怕冷，消化不
良，那就万万不可断食减肥了。

究竟怎么吃夜宵才健康？
如果想要吃夜宵，建议尽量做到

临睡前1~2小时吃。临睡前大量进食
很容易影响睡眠，可选择清淡、健康的
食物。建议优先选择水果、谷物、豆类
和奶类，这些食物脂肪含量低，消化吸
收较为容易，不会给胃肠道增加负
担。 陈鹏

近日，40多岁的王先生晚餐
时吃了不少香椿，饭后，他突然眼
前一黑，晕厥过去，家人赶紧拨打
120将他送往医院，王先生的朋友
钱先生也是因为吃了不少春笋，
夜间出现呕血和便血。因为钱先
生之前就有胃溃疡史，家人立刻
把他送到医院。经过紧急治疗，
王先生和钱先生的情况逐渐稳
定。

医生提醒，春笋含较多草酸
和粗纤维素，过量食用会影响人
体对钙的吸收，还可能增加结石
风险，且会加重肠胃负担，引起消
化不良、腹痛腹胀、反酸嗳气等不

适，甚至损伤胃黏膜，即使没有疼
痛感，也可能引发出血。春笋不
宜多吃，每人每餐建议不超过200
克，差不多就半根左右。本身有
消化道出血史、消化性溃疡的患
者以及过敏体质者、结石患者要
谨慎食用，千万不要因为贪嘴引
起旧病复发。另外，食用春笋时
要彻底煮熟。

目前春菜正大量上市，香椿
含有大量亚硝酸盐，过量食用可
能导致亚硝酸盐中毒，引发头晕、
乏力等症状，因此食用前要用沸
水焯烫，减少亚硝酸盐的含量。

徐翔


