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不容忽视的“镉大米”
��������2011 年 2 月 14 日有报道称：
重金属镉正通过污染土壤侵入稻
米； 抽样调查显示中国多地市场上
约 10%大米镉超标； 中国在多种重
金属污染的稻米之前几不设防。 3
月 4 日， 全国政协委员、 中国卫生
部部长陈竺称， 中国正在加紧调查
“镉大米”， 事件只发生在局部地
区， 中国绝大部分米是安全的。

镉是一种重金属元素， 它通常
通过废水排入环境中 ， 再通过灌
溉进入食物 ， 水稻是典型的 “受
害作物”。

不同的摄取方式， 镉对健康有
不同的影响。 通过大米等食物摄取
的， 属于 “长期小剂量”， 这种情
况带来的危害主要是肾脏和骨骼。

对于大米， 我国的安全标准是
每千克 0.2 微克 ， 相比日本的 0.4
微克， 还要更严格一些。 应该注意

的是， 这只是一个 “控制标准”， 并
不意味着高于这个值的大米才有
害， 而低于它的大米就 “安全”。 比
如说， 如果一个体重 60 千克的人，
每天吃 500 克镉含量为每千克 0.15
毫克的大米———这样的大米是合格
的。 如果只吃 200 克含量为每千克
0.25 毫克的———虽然它超标了， 但
是总摄入量也还没有超过 “安全
线”。 此外， 我们还要吃其他食物，
还要喝水， 其中也还可能含有镉。
对于 “镉大米” 产区的人们来说，
其他来源的镉就更不能忽视。

这种慢性镉中毒的症状被命名
为 “痛痛病”， 日本在几十年前就
注意到了它的存在。 目前， 中国还
没有详细的病例统计。 根据目前的
研究， “痛痛病” 的症状主要来源
于镉对肾脏和骨骼的破坏。 这种金
属会在肾脏中累积， 最后导致肾衰

竭； 对骨骼的影响则是骨软化和骨
质疏松。 长期接触更大剂量 （世界
卫生组织设定的安全线 3 倍以上）
的镉还可能会导致消化道障碍。

镉中毒更大的麻烦在于它的长
期性。 即使停止了食用高镉大米，
肾衰竭症状依然会持续。

中国人很难做到不吃米饭。 根
本的解决途径还是工业污染的治
理， 一个迫切的需要则是广泛严格
地检测食物以及饮水的镉含量， 并
且及时处理与公布。 对于消费者来
说， 保护自己的可行途径是增加食
谱的多样化， 减少对大米 （尤其是
单一来源大米） 的依赖。 此外， 根
据日本的统计， 钙和维生素 D 缺乏
的人群， 对镉过量也更加敏感。 所
以， 保证自己的食谱中有充足的钙
和维生素 D， 可能有助于增加对镉
的抵抗力。

血液黏稠 慎吃花生红皮
花生的红皮含有丰富的甘油

酯和甾醇酯， 有补血、 促进凝血
的作用， 这对于贫血的人和伤口
愈合很有好处。 但反过来， 对于
血液黏稠度高的人来说， 就没什
么好处了， 反而会增加心脑血管
疾病的风险。

因此， 血液黏稠度高的人不
宜食用花生红皮， 在吃煮花生时
最好把红皮剥掉； 贫血患者如果
血液黏稠度高的话， 最好采取别
的补血措施， 比如吃血豆腐等；
老年人最好也别吃花生红皮， 避
免血液黏稠。

郭旭光

淘米最好用凉水
米饭大致有蒸、 焖、 捞 3 种

烹制方法。 实验证实， 捞饭中维
生素和矿物质的含量只相当于蒸
米饭的 5%， 甚至更少。 采用高
压锅、 电饭煲或微波炉做米饭，
大米中的营养保存较好。

淘米要用凉水淘洗， 不要用
流水或热水淘洗。 用水量和淘洗
次数要尽量减少， 以除去泥沙为
度 。 这样能够留住米里的维生
素。

淘完米得马上下锅煮， 米泡
时间长了， 米里有一种叫核黄素
的营养成分就会大量损失， 蛋白
质、 脂肪多少也会跟着损失。

王修增

蜂蜜结晶并非质量差
很多人怀疑结晶的蜂蜜是不

是质量差。 其实， 蜂蜜结晶是很
正常的现象， 与质量无关， 而与
蜜种、 储存条件有关。 一般蜂蜜
在 13℃以下结晶， 而油菜蜜、 椴
树蜜在 13℃-14℃就会结晶 ， 洋
槐蜜则不太容易结晶。 事实上，
结晶的蜂蜜并不影响食用。

连淑兰
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��������与很多读
者朋友一样，营
养师年关也有
自己的聚餐联
谊。 近日，近百
位营养保健师
汇聚在无锡，交
流营养保健心
得，会后的晚宴
细节则很是值
得人们借鉴。

������晚宴的餐桌上也有酒， 只是颜色
是 “红” 和 “黄”。 冬季是心血管病的
高发季节 ， 红葡萄酒中的多酚物质 ，
有预防血栓的功效， 且红葡萄酒中白
藜芦醇的含量最高， 这种物质有助抑
制癌细胞 。 此外 ， 红酒有 “暖腰肾 ，
驻颜色， 耐寒” 的功效， 比较适合冬
季饮用。 黄酒主要含有 18 种氨基酸，
其中 8 种是人体自身不能合成而又必
需的 。 冬天温饮黄酒 ， 可活血祛寒 、
通经活络， 可有效抵御寒冷刺激， 预
防感冒。

������头道菜是水果拼盘， 而且这道菜
距离第二道热菜上桌的时间至少有十
分钟。 水果中含有大量的果糖和葡萄
糖， 对于非糖尿病患者而言， 餐前食
用水果能较快被机体吸收， 提高血糖
浓度， 水果的粗纤维还会让胃部有饱
胀感， 有助控制食欲。 但是， 饭后吃
水果就等于吃多余的糖， 容易被转化
为脂肪储存在身体里 ， 不利于减肥 。
不过餐前吃水果不宜紧接着吃热菜 ，
以免引起肠胃不适。

第二道菜是杂粮汤。 饭前喝汤苗
条健康， 饭后喝汤身材走样。 饭前喝
汤不但容易进一步增加饱腹感， 还有
助于滋润肠胃， 不但能减少酒类对肠
胃的刺激， 也有助于消化美食。

������杂粮汤之后， 就是几道素
食了， 没有鸡肉和猪肉， 鱼肉
成宴席上的大荤。 晚上聚餐以
素食为主， 一来防止摄入过多
高脂饮食， 二来素菜中的植物
食用纤维有助于肠胃蠕动， 预
防便秘。 相比其他荤菜来说，
鱼肉所含的蛋白质都是完全
蛋白质， 所含必需氨基酸的量
和比值最适合人体需要， 容易
被人体消化吸收。 鱼肉含有丰
富的镁元素， 对心血管系统有
很好的保护作用， 鱼肉的脂肪
多由不饱和脂肪酸组成， 有降
低胆固醇的作用。

������餐桌上是没有红烧 、 辛
辣刺激的菜的 ， 蒸紫薯 、 蒸
山药 、 蒸玉米 、 蒸鲈鱼 、 水
煮虾、 水煮南瓜薏米等蒸煮
的菜肴倒不少。 因为比起炒、
炸、 红烧等烹饪方法 ， 蒸煮
出来的饭菜所含的油脂要少
得多， 菜肴的营养成分破坏
得也较少 。 而红烧的菜品虽
味美但含盐 、 含糖量相对蒸
煮菜高 ， 长期和经常食用不
利健康。

酒类只有“红” 和“黄”

水果拼盘打头阵 五谷汤羹先润肠

素食是主角 鱼肉成“大荤”

“蒸”、“煮”佳肴多 鲜见红烧菜

面条为主食 餐后走一走

年年
关关
聚聚
餐餐

������很多人认为吃面条容易
发胖， 这是不科学的。 每 150
克煮熟的面条含有 1 克脂肪、
7 克蛋白质 、 40 克碳水化合
物， 热量是 180 千卡， 它不是
脂肪性食物 ， 却能给人饱腹
感 。 所以 ， 每天摄入适当量
的面条并没有发胖的风险。

聚餐之后 ， 最好别等电
梯， 不妨选择步行上下楼， 有
助消化。

杨璞


