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糖果、糕点、甜饮料……来自甜蜜的诱
惑，总是让人无法抵挡，这是为什么呢？

第一、甜食可以快速提供能量。碳水化
合物，三大产能营养素之一，本身就是个自
带甜味的名词，蔗糖、乳糖、葡萄糖、淀粉、果
糖、麦芽糖……都属于碳水化合物的范畴。
人们爱吃甜，从历史原因分析，甜食可以为
人体迅速补充能量，在食不果腹的年代，甜
食自然是人们的最爱，这是几千年来基因进
化的自然选择。第二、从自然因素分析，人
们爱吃甜食也许是人类从大自然中索取可
食用物质的一种记忆积累。成熟的水果，部
分蔬菜、五谷杂粮，都具有天然的甜味。第
三、甜味是生物进化中最基础的味觉之一，
它非常像我们出生后吃到的第一种食物
——母亲的乳汁。国际上有个著名的试验，
研究人员在一些新生儿口中分别滴入苦味
和甜味的液体。当苦味液体流入口中，婴儿
的眉眼立刻挤到一起，面部表情充满了反
感。相反，在甜水滴入时，他们的脸上立刻
洋溢出灿烂的微笑。第四、压力也是人们想
吃甜食的原因之一。在压力作用下，有一些
激素（比如糖皮质激素）会被激活，它们能够
直接作用于某些味觉（甜味、鲜味或苦味）的
受体细胞，应激情况下会影响这些细胞对味
觉的反应。其中，甜味受到压力的影响最
大。美国莫奈尔中心、日本自然科学研究机
构生理学研究所和琉球大学的研究团队等
多家研究机构，通过动物实验证明，压力会
刺激机体摄入更多的碳水化合物。此外，人

们对甜味的感知也会随着甜食的增加而退
化，最明显表现就在于，我们小时候觉得很
甜的食物，现在再吃起来，仿佛已经不那么
甜了，找不到最初的感觉了，这就是甜食的
大量摄入，逐步麻痹了神经。并且，甜食一

般制作精美，光鲜的外表带来视觉冲击的同
时，更刺激了食欲。

过多摄入糖会带来一定的健康风险，大
家需要控制添加糖的摄入量，每天不要超过
50克，最好控制在25克以下。

人类为啥爱吃甜
●徐维盛

刚出锅的杂粮饭比较柔软可口，冷
了之后就变得越来越硬，难以消化，吃
了容易产气胀肚。但是，一次煮多了杂
粮饭吃不完，该怎么办？方法很简单：

将其分在几个保鲜袋里，放冷冻室冻起
来。吃前拿出来，直接放在蒸锅里蒸10
分钟就好了，柔软如初。

不知从何时起，果蔬汁成为炙手可热的
养生饮品，并被冠以“健康饮品”“减肥利器”
等称号。不仅在中国，喝果蔬汁已经成为一
种全球时尚，受到不少名人、政要以及普通
百姓的追捧，有人用它减肥，有人用它美容，
还有人用它排毒、防癌。果蔬汁真有如此神
奇的功效吗？

国家统计局数据显示，2016年，我国规
模以上饮料生产企业资产总计 4839.29 亿
元，其中果蔬汁类饮料资产累计增长最多，
为10.07%，成为饮料行业的“潜力股”。不仅
果蔬汁饮料占据大量市场份额，市面上的鲜
榨果汁店也如雨后春笋般多了起来。

近日，记者走访发现，北京很多超市、便
利店的货架上摆满了果蔬汁，并标有 100%
鲜榨、100%无添加等字样；商场、公司食堂、
街头的果汁店前总是有排队的人群。为了
方便饮用，很多人还特地购买了榨汁机，可
以随时榨汁喝。

专家表示，多吃果蔬确实有益身体健
康，但单靠喝果蔬汁无法满足人体对营养素
的需求，而且长期作为日常饮食，还可能存
在隐患，诱发疾病。

与工业生产的果蔬汁产品相比，现榨果
蔬汁未经过杀菌处理，如果制作现场卫生条
件较差，儿童、老人以及胃肠道功能较弱的
人饮用后很可能引发不适。从营养角度看，
果蔬中含有膳食纤维，食用后可以给大脑发
出“饱”的信号，让人觉得不再饥饿。相比之
下，榨汁过程中，果蔬中的膳食纤维、果胶被
破坏，饮用后饱腹感大大降低，而且果蔬汁
中的糖含量更多。打个比方，平时吃一个苹
果就饱了，榨一杯苹果汁则需要三四个苹
果，人会在不知不觉中过量饮用，从而增加
肥胖、患糖尿病的风险。另外，果蔬中不少
营养素、抗氧化物质对氧气比较敏感，榨汁
过程中会被破坏、释放、氧化，而且一些有益
成分在榨汁过程中因不能及时溶出，随果渣
丢弃。因此，果蔬汁不能完全替代每日水
果、蔬菜的摄入，只是平衡膳食的组成部分。

“肥胖门诊接诊的不少小胖墩问题就出
在‘喝’上，孩子不爱吃果蔬，家长就给孩子
榨汁喝，结果适得其反，越喝越胖。”专家告
诉记者，除非临床治疗需要，否则不应给未
满1岁的婴儿饮食中添加果汁。

专家提醒，无论在外购买还是在家榨果
蔬汁，都应保证所选原料新鲜，无腐烂、霉
变、虫蛀、破损等。制作现榨果蔬汁的水应
使用瓶（桶）装饮用水，以及符合相关规定的
净水设备处理过的水或煮沸后冷却的生活
饮用水。由于现榨果蔬汁无灭菌环节，要确
保在加工前，将原料充分清洗，使用的器具
彻底清洗并做消毒处理，确保操作人员健康
和卫生状况，尽可能降低微生物污染风险。
如果在外想喝现榨果汁，发现制作现场卫生
条件差，水果不新鲜，榨出来的果汁有异味，
就不要喝了。

很多子女在照顾病中老人时，信奉
“吃肉不如喝汤”的原则，认为营养都溶
在汤里，让老人喝汤就是吃到了食物的

“精华”，汤中的其他食材却被当成汤渣
倒掉。时间久了，很多老人出现营养不
良症状。这是因为，汤里的营养物质并
没有人们想象的那么多，大部分营养还
是在食材里。

无论鸡汤、肉汤还是鱼汤，汤的蛋
白质含量都远不及肉块本身。虽然汤
中溶出来的游离氨基酸、小肽、谷氨酸、
谷氨酰胺、肌酸、B族维生素等物质，对
老人或病后虚弱、消化不良者可起到改
善食欲、提高消化能力的作用，但是汤
中蛋白质含量太低，仅有 1%~2%，而肉
块蛋白质含量高达 15%~20%。另外，汤
的营养密度较低，只有钾元素这样易溶
的成分，而骨头中的钙、铁元素都属不

溶性成分，即
便 是 人 们 认
为“补钙”的
骨头汤，钙溶
出 浓 度 也 不
超过 4 毫克/
100 毫 升 ，明
显 低 于 牛 奶
的 含 钙 浓 度
（ 约 80～120
毫 克/100 毫
升）。按照中
国 营 养 学 会
推 荐 成 人 钙
摄入量800毫

克／天，如果要靠骨头汤补钙的话，每
天得喝20升才行。

因此，对消化吸收能力正常的老人
来说，每天只喝汤，而不吃成块的肉，摄
入的蛋白质、钙、铁等必备营养都会低
于身体所需。另外，接受手术、放化疗
或生物治疗等的老年患者，可能吃少许
食物就会觉得腹胀，喝汤会占据胃空
间，影响其他有营养的食物摄入，导致
老人膳食单一，出现营养不良症状。因
此，建议老人连汤带食物一起吃，或者
把食物如粮食类、蛋类、奶类、肉类、鱼
类、豆制品、蔬菜类等，用粉碎机搅碎并
调成高浓度的稠汁吃下，这样既便于吞
咽又有利于消化吸收。

最后提醒，煲汤时要减少油和盐的
用量，以清淡为主。享受鲜汤时，也要
注意撇去上面的浮油。

美国《营养学前沿》杂志刊登澳大利亚一
项新研究发现，一种常用食品添加剂会增加
罹患肠癌的风险。

食品添加剂 E171（二氧化钛纳米颗粒）
是口香糖和蛋黄酱等 900 多种食品中使用
的一种有增白作用的食品添加剂。为确定
其对健康的影响，澳大利亚悉尼大学副教授
沃尔切赫·赫扎诺夫斯基博士及其研究小
组，以实验鼠为对象展开了针对 E171 作用
的详细研究。在经过了肠道菌群检查、血浆
代谢筛查、纳米活体成像以及生物膜可视化
等检测后，研究人员发现，使用含有E171添
加剂的食物会显著影响肠道菌群平衡，进而
引发炎症性肠病，增加结直肠癌等疾病的发
病风险。

赫扎诺夫斯基博士表示，肠道菌群与宿
主之间的相互作用在健康中发挥着核心作
用。新研究提供的关键证据证明，经常食用
含有E171 的食品会显著增加肠癌等肠病的
风险。

1.芦笋：芦笋所含营养元素全面，
芦笋含有特别丰富的组织蛋白、丰富的
叶酸、核酸、硒，列30种抗癌植物之首，
是世人公认的抗癌药物。芦笋入肺经、
肾经，治疗肺癌、肾癌、皮肤癌、膀胱癌、
淋巴癌疗效显著。

2.胡萝卜：缺乏维生素 A，癌症发
病率比正常人高 2 倍多。胡萝卜中所
含的胡萝卜素能转变成大量的维生素
A，因此，可以有效地预防肺癌的发生，
甚至对已转化的癌细胞也有阻止其进
展或使其逆转的作用。

3.菠菜：菠菜含有大量的植物粗纤
维，具有促进肠道蠕动的作用，利于排
便，减少致癌物质在肠道中的停留时
间。而且吃菠菜可以降低熟肉中的致
癌物对人体细胞的破坏作用，使肠道肿
瘤危险降低一半。

4.荠菜：荠菜的营养价值非常丰
富，含蛋白质、脂肪、食物纤维、有机酸、
苹果酸、矿物质和各种元素钾、钙，镁、
铁以及维生素 C、烟酸和 B 族维生素。
芥菜中所含的二硫氛硫酮具有抗癌作
用；还含有丰富的维生素C，是一种很
好的防癌食物。

5.玉米：玉米中含的硒和镁有防癌
抗癌作用，硒能加速体内过氧化物的分
解，使恶性肿瘤得不到分子氧的供应而
受到抑制。镁一方面也能抑制癌细胞
的发展，另一方面能促使体内废物排出
体外。玉米也含有一种“谷胱甘肽”的
抗癌因子。

杂粮饭吃不完，冻起来
●范志红

5种防癌蔬菜
●卜中

喝汤不吃肉，容易营养不良
●江 越

口香糖添加剂增加肠癌风险
●金也

果蔬榨汁不如直接生吃
●张冕


