
近日，一篇发表在《生
命科学日报》上的文章指
出，白藜芦醇取代二氧化硫
并不会影响葡萄酒的物理、
化学结构和风味表现，它只
会加深葡萄酒的颜色。在
陈年过程中，二氧化硫是否
能让酒体变得更加优雅现
在还不得而知。

在葡萄酒酿造过程中，
二氧化硫主要用于杀菌和
抗氧化之用。一部分人可
以接受食物和酒类中少量
二氧化硫的存在，而有些人
对二氧化硫比较敏感，严重
者还可能会引起过敏反应
或头痛。

从法国悖论（红葡萄酒
中所含的适量抗氧化物可
以抵消法国人平时饮食中
摄取的高卡路里和高胆固
醇）的观点出发，葡萄酒中
的白藜芦醇在对抗癌症，治
疗失智症和免疫缺陷等疾
病时有一定的帮助。研究
同样证明，每天吸入10毫
克的抗氧化物对治疗Ⅱ型
糖尿病有着积极治疗作用。

文章在结尾结论处指
出，在适量饮酒的情况下，
葡萄酒中白藜芦醇含量的
的增多会更利于身体健
康。

（食品伙伴网）

提起西式快餐，人们会立刻
想到炸鸡、炸薯条等油炸食品。
已有研究结果显示，这类食物是
致人肥胖的罪魁祸首。最新研
究还显示，常吃油炸食品不仅不
利腰围、让胆固醇水平升高，而
且有损肝脏。吃油炸食品一个
月，对肝脏的损伤即类似肝炎。

用油烹制食物会产生化学
性质极为活跃的自由基，破坏食
物中的必需脂肪酸，破坏保护机
体的营养物质，如维生素A、E，
提高血液中的转氨酶水平。

转氨酶是人体代谢过程中
必不可少的“催化剂”，主要存在
于肝细胞内。当肝细胞发生炎
症、坏死、中毒等，造成肝细胞受
损时，转氨酶会释放到血液中，
使血清转氨酶升高。1%的肝细
胞损害可以使血中谷丙转氨酶
（ALT）的浓度增加一倍。

快餐作为上班族常吃的食
物，虽然知道它危害多，但不带
饭的人也只能点外卖吃快餐
了。不过虽是如此，也要尽量少
吃，远离快餐的危害。

吃快餐的三大坏处

1.营养供应有欠均衡：只注
重肉类、糖类及油脂类供应，缺

乏了蔬菜、水果、纤维素等。而
维生素及矿物质等比较缺乏，
所以长期食用快餐会导致营养
失衡。

2.热量供应过量：快餐以油
脂及单糖类为主要的能量供应
者，是极为浓缩的一类物质，所
以人体可能轻易地吸取超过每
日所需的能量。而油多如果又
是动物性的，就含有太高的饱和
脂肪，容易导致胆固醇过高，危
害心脏健康。

3.盐分供应过多：大多数快
餐的调味料都是很浓的，含有大
量的盐分，对心脑血管及肾脏都
无益处，长久食用的话，身体健
康肯定受损，只是危害并不明
显，所以不为人所重视

注意5小点，快餐也健康

1.注意食物加工方式。避
免油炸、裹面包屑或奶油食物。
吃炸鸡时去掉酥脆表皮，或选择
烤鸡。

2.“卸载”快餐调料。多数
快餐店的汉堡包、沙拉和三明治
都配以高脂肪调料。点餐时，可
让服务员将调料另放一边，或干
脆弃用多余的调料。

3.多加蔬菜。要求服务员
多加点蔬菜，不但能摄入更多的
维生素和膳食纤维，还能增强饱
腹感。

4.对碳酸饮料说“不”。吃
快餐时，只喝白开水。白开水中
可以加点柠檬，或者选择不加糖
的冰茶。

5.不吃“巨无霸”快餐。无
论吃什么食物，适量都是关键。
请尽量选择小份快餐。

（人民网）
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奶油土豆泥
土豆是低热量、高蛋白、含

有多种维生素和微量元素的
食品，被称为理想的减肥食
品。似乎没有东西比一碗土
豆泥更受人们欢迎的了。这
就是为什么当提到所谓的“方
便食物”时，土豆泥总被列为
榜首的原因。

但加有奶油或奶酪的土豆
泥就没有想象中那么好了。在
美国，有 3000～5000万乳糖不
耐受的人，但是如果你也是这
样的人，就不适合享用奶油土
豆泥。这是因为，土豆泥里加
的牛奶、奶油或乳酪，会让你的
胃很难受。

冰激凌
没有一种迅速的方法能测定

你是不是乳糖不耐受，只有等你
坐下来吃一大碗的冰激凌才能知
道。当你腹胀、腹部绞痛、胀气

时，这些身体的反应就是告诉你
要远离这些富含乳制品的食物。

像冰激凌、冰棍、冰冷饮料
等生冷食物如果吃得过多，就
会影响肠胃功能的正常运转，
造成食物很难消化，容易损伤
脾胃。吃的时候虽然美味无
穷，但之后却会导致食欲下降，
也会刺激脾胃，形成腹胀、腹痛
的恶性循环。

油炸食品
像炸鸡块、炸薯条之类的油

炸食物不可避免地富含油脂和高
脂肪，而这两种物质堆积在胃里
就会造成疾病。油脂在高温下会
产生一种叫丙烯酸的物质，这种
物质很难消化。

美国佛罗里达州奥兰多市伟
哥直销官网营养学家TaraGidus
说：“如果你已经患有胃肠炎等方面
的疾病，那么尤其要注意少吃多油、
多脂的油炸食品，否则会引起一些
不适症状，比如反胃、腹泻等。”

辛辣食物
红辣椒或墨西哥胡椒能刺激

食道的内壁，吃完后会有种令人
讨厌的心痛，并且增加胃的负
担。即使你想加一些酸奶油使它
变凉，你仍然能获得同样的刺
激。而且，加上酸奶油之类的东
西反而会遭受其他的副作用。

（新华网）

冬天，全家人围着汤锅，连汤
带水地吃一顿热汤热饭，是这个
季节里最温暖的画面。不过，怎
样喝汤才既营养又健康呢？从健
康饮食的角度考虑，用喝汤来补
充营养物质，更容易被人体消化
和吸收。

晚上能不能喝汤？晚上并不
是不能喝汤，而是在汤的选择上
应该更注意。因为晚上运动量会
减少，所以，晚上喝汤应该以清淡
为主，这样更有利于身体吸收营

养。特别是肉汤，肉类煲汤油、热
量高，不适合晚上食用，选在上午
或中午吃比较好。

很多人害怕喝汤会长胖，其
实并非如此。美国营养学家指
出，如果延长吃饭的时间，就能
充分享受食物的味道，并提前产
生已经吃饱的感觉。喝汤也是
如此。慢速喝汤会给食物的消
化吸收留出充足的时间，感觉到
饱了时，就是吃得恰到好处时；
而快速喝汤，等你意识到饱了，

可能摄入的食物已经超过了所
需要的量。

既然要喝汤，在煲汤时，也
要注意，长时间加热能破坏煲类
菜肴中的维生素；加热1～1.5小
时，即可获得比较理想的营养峰
值，此时的能耗和营养价值比例
较佳。

那些喜爱汤，又对晚上喝汤
有所顾忌的朋友，可以按照以上
的内容叮嘱，对喝汤加以合理选
择。 （摘）

健康厨房

养胃需远离的食物（二）

冬季怎么喝汤才营养？

快餐伤肾伤肝快餐伤肾伤肝 如何吃快餐才健康如何吃快餐才健康

小知识饮食新知

葡萄酒中的白藜芦醇葡萄酒中的白藜芦醇
有望取代二氧化硫有望取代二氧化硫

冬天养生可以吃一些
富含铁的食物。体内缺铁，
各种营养成分不能充分氧
化而产生热量，是冬季畏寒
的一个重要原因。另外，还
要多加注意饮食的科学调
剂，多吃些富含维生素C的
新鲜蔬菜和水果，以促进机
体对铁的吸收。

胡椒粥
做法：甘松6g，白胡椒

粉 3g，生 姜 5片 ，粳 米
100g。先煎甘松，去渣取
汁。再将粳米煮粥，拌入白
胡椒粉。

功效：具有行气止痛，暖
胃健胃的效能。适用于胃痛
冬季发作，嗳气吐清水者。
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粥


