
■ 健康厨房

材料：鸡蛋2个、培根1
片、奶酪1片、香葱1根、面
粉、洋葱、红椒各适量

做法：
1.培根、奶酪、洋葱、红

椒分别切成细丝，香葱切
末。

2.鸡蛋打散，加少许盐
和面粉搅匀成蛋糊。

3.不粘锅刷薄油，开小
火，倒入全部蛋糊，铺平锅
底。

4.蛋糊底层稍微凝固
时，铺上培根丝、红椒丝、
洋葱丝，最后铺奶酪丝。

5.盖上锅盖，小火焖至
奶酪溶化，且晃动锅身蛋
饼自动脱离，撒香葱末出
锅切块食用。
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咖啡 咖啡会刺激胃黏膜，提高胃
液分泌，促进十二指肠蠕动，有效促进
消化，所以咖啡宜在饭后饮用，不可在
早餐前饮用。

牛奶 很多人都有早起空腹喝上
一杯牛奶的习惯，简单方便有营养，比
熬粥省事儿多了。牛奶的确是不错的
早餐之选，但是不宜空腹饮用。空腹饮
奶，牛奶会被快速排出体外，其中的营
养物质来不及被人体吸收。

香蕉 香蕉对人体有着很好的作
用，但如果是在空腹的状况下吃的话，
就会使血液中的含镁量骤然升高。要
知道镁是影响心脏功能的敏感元素之
一，如果长期在空腹状态下吃香蕉的
话，就会诱发心脏病。

冷水或碳酸饮料 即使在平时，饮
用过多冷水也会导致血管痉挛，增加消
化难度。专家建议，每日晨起后可饮用
一杯温水，以帮助有效清洗肠胃，恢复
体内水分。但饮用时需缓慢，不可一饮
而尽。

甜点 空腹吃甜点会使体内胰岛
素大量增加，使人饿得更快。而且甜点
中的酵母会使肠气增多，导致胃部出现
不舒适症状。当然，美食是不可抗拒
的，出于健康原因，可以在喝过燕麦粥
或吃个煎蛋后再食用甜点配咖啡。

橙汁 果酸中的香油精也会刺激
黏膜发炎，专家建议在喝完粥之后再饮
用橙汁。或者还可以将橙汁冷冻10~15
分钟，这样可以有效减少其中的香油
精。

菠萝 在空腹的情况下还不能吃
菠萝，这是由于在菠萝中含有强酵素，
如果在空腹状态下食用的话，就会严重
的伤害到肠胃健康。而且菠萝中所含
有的营养成分，必须要在吃完饭后才能
被人体完全的吸收。

酸乳制品 酸奶中的有益菌对空
空的肠胃具有腐蚀性作用，并且在饭前
饮用不会发挥对身体的益处。专家建
议早饭后45分钟饮用最佳。

（来源：家庭医生在线）

■ 小知识 ■ 科普

早晨空腹时不能吃哪些东西？

油脂的危害被“妖魔化”了？

梨是很多人喜爱的水果，它
不但鲜嫩多汁，并且含有丰富的
维生素、膳食纤维和钙、磷、铁、
碘等微量元素。经常吃梨，不仅
能预防便秘，还能促进人体内致
癌物质的排出。

研究人员发现，饭后吃个梨
或喝杯热梨汁，积存在人体内的
致癌物质可以大量排出。调查
结果显示，吸烟或者吃烤肉等在
体内聚集的强致癌物质多环芳
香烃，在吃梨后会显著降低，特
别是喝了加热过的梨汁。

研究人员对吸烟者进行了
试验，让他们在4天内连续每天
吃750克梨，并测定吃梨前后尿
液中多环芳香烃的代谢产物1-
羟基芘含量。结果发现，吸烟6
小时后吃梨，人体血液内1-羟
基芘会经尿液大量排出；如果不
吃梨，1-羟基芘排出很少。而
加热的梨汁含有大量的抗癌物
质多酚，给注射过致癌物质的小
白鼠喝这样的梨汁，白鼠尿液中
就能排出大量的1-羟基芘毒
素，从而有效预防癌症。尤其是
在吃过煎烤食品、快餐类食品后
吃一个梨，是一种健康的生活方
式。

另外，梨虽然很甜，但其热
量和脂肪含量很低，中老年人多
吃些梨，可以帮助人体净化器
官，软化血管。吃梨还对厌食、
消化不良、肠炎、慢性咽炎等疾
病有一定的辅助疗效。

专家提醒，梨虽然是佳果，
也不宜多食，风寒咳嗽、脘腹冷
痛、脾虚便溏者以及产妇都要慎
食。梨还有利尿作用，夜尿频者
睡前要少吃梨。梨含果酸多，胃
酸较多的人，也不可多食。

（人民网）
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□ 陆远熙

很久以前，油脂（尤其是各种
动物油脂）就被视为“富裕”的象
征，以至于到了计划经济末期的
上世纪七八十年代，孩子们的回
忆之中还把猪油视作幸福的象
征。不过随着生活水平的提高，
昔日的“贵客”油脂在如今俨然成
为了多余之物，而很多健康宣教
之中也会特意提及油脂的危害，
这同样令不少人对各种含油脂的
食品望而却步。

不过可能令你意外的是，油
脂的危害事实上已经被大幅度地

“妖魔化”了，而且与其对食物中
的一点点油脂耿耿于怀，倒还不
如去关心一下自己的食谱，让自
己每日的饮食真正“健康化”。

食物中有哪些油脂？

尽管在化学上“油脂”的定义
十分宽泛，但我们能够从食物中
摄入的油脂种类其实有限。按照
化学结构，这些油脂可以大体分
为脂肪酸和胆固醇两类。而脂肪
酸的概念还包含了几种对人体影
响有着天壤之别的物质：单不饱
和脂肪酸、多不饱和脂肪酸、饱和

脂肪酸以及反式脂肪酸。
单不饱和脂肪酸：单不饱和

脂肪酸的结构特点是，其分子之
中只存在一个碳-碳双键，因此
得名“单不饱和”，含有碳-碳双
键的结构使它具有较低的熔点，
在室温下即为液体。单不饱和脂
肪酸的代表为油酸，它的分布十
分广泛，最常出现在植物油（如大
豆油、花生油）之中。

多不饱和脂肪酸：类比上面
单不饱和脂肪酸的定义，我们不
难发现，多不饱和脂肪酸的分子
特点为含有多个碳-碳双键，因
而同样熔点较低。典型的多不饱
和脂肪酸为亚油酸，同样常见于
植物油中。此外，多不饱和脂肪
酸中有特殊的一类脂肪酸——
ω-3脂肪酸，其在深海鱼类的油
脂中最常见，对婴幼儿身体发育
和老年人的心血管健康有很大帮
助。

饱和脂肪酸：顾名思义，饱和
脂肪酸的碳原子均为“饱和”，也
就是其分子之中不含碳-碳双
键，这令其有着很高的熔点，在室
温下，其往往呈现为固体。饱和
脂肪酸在动物油脂、棕榈油之中
常见，其典型代表为硬脂酸和软
脂酸，其中后者由于在棕榈油中

非常常见，又有“棕榈酸”的俗称。
反式脂肪酸：反式脂肪酸几

乎均为人工合成，是植物来源的
不饱和脂肪酸在催化加氢（将不
饱和脂肪酸转化为饱和脂肪酸的
步骤，一般用于合成人造奶油、植
脂末（奶精）等添加剂）时的“多
余”产物，其分子中碳-碳双键两
侧的原子团以反式结构排列。目
前，由于其可能和心脏病相关，部
分国家已经禁止食物添加反式脂
肪酸。

胆固醇：与上述脂肪酸不同
的是，胆固醇本质上是一种甾体
化合物（和人体内的很多激素在
结构上相似），通常在肉类、鸡蛋
等食物中常见。由于胆固醇可以
参与包括激素合成在内的诸多重
要生理活动，因此每个人每天都
需要从食物中摄取胆固醇，但血
液内过量的胆固醇（即“高胆固醇
血症”）也会导致严重的健康问
题。

油脂就一定是“害群之马”？

在最近几十年，油脂一直被
人们视为“害群之马”，尤其是在
心血管疾病发病率稳步上升的今
天，不仅相当一部分人会介意饮

食中的油脂摄入，各种宣称“低
脂”、“非油炸”的食品也广受消费
者的欢迎。但实际上，最近诸多
严谨的科学研究，已经令“油脂有
害论”在科学界的地位不断动摇，
甚至连不少制定营养指南的权威
机构都开始修改了相关的建议。

首先需要我们明确的一点
是，油脂之中也分为“好”油脂和

“坏”油脂，而“好”油脂对健康能
起到明显的积极作用。典型的

“好”油脂就是来源于各种植物油
之中的不饱和脂肪酸（包括单不
饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸），
而典型的“坏”油脂则是来源于加
工食物之中的反式脂肪酸，至于
饱和脂肪酸，虽然需要适度限制
其摄入量，但目前也并不需要把
它视为洪水猛兽。油脂分类的重
要性在于辅助膳食搭配，举个例
子，如果能够做到用“好”油脂（例
如橄榄油）替代“坏”油脂（如人造
奶油）和饱和脂肪酸（例如肥肉），
哪怕每天摄入的油脂总量不变，
也能获得一定的健康益处。此
外，ω-3脂肪酸对于预防心脑血
管疾病（如心肌梗死和中风）有着
一定的功效，当然这一效果仅在
通过食物（如深海鱼类）摄入此类
脂肪酸时才存在。

其次，与其花太多心思纠结
于控制来源广泛的油脂的摄入，
注意饮食之中的碳水化合物对
健康的益处明显更大。在以往，
碳水化合物（即各种糖类，包括
常见的糖和淀粉）曾一直被认为

“较安全”、“无需太过严格的限
制”，然而，从目前已有的证据来
看，精制碳水化合物（主要为各
种精制谷物，如大米、面粉）和添
加糖（主要存在于食品之中，以
高果糖玉米糖浆为代表）的过
量摄入不仅会直接导致肥胖的
产生，还会通过影响人体的能
量代谢调节机制，从而导致糖
尿病、高血脂等代谢异常。一
般而言，对于添加糖的摄入，以
不超过总碳水化合物摄入的5%
~10%为宜，而饮食中保证一定
量的粗粮（如玉米、燕麦）摄入，
对健康同样重要。

我们不难发现，“油脂应该摄
入的越少越好”这一在广大群众
之中根深蒂固的思想，已经完全
不符合健康饮食的需要。而若想
保持健康，适度控制油脂摄入、用
不饱和脂肪酸替代其他油脂、严
格控制碳水化合物的摄入量，都
是行之有效而又不至于使食物单
调乏味的方法。


