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洗净水果里的农残到底应该加什么洗净水果里的农残到底应该加什么？？

上接08版
研究团队对非吸烟者男性进行了评估，发现每

周饮用一瓶葡萄酒带来的终生患癌风险值——即一
个人一生中罹患癌症的几率——为1.0%。这个数字
在非吸烟者女性中为1.4%。

换句话说，如果有1000个男性和1000个女性每
周每人各自喝掉1瓶葡萄酒，那么与不喝酒的人相
比，会有额外10名男性和14名女性在他们人生中的
某个时间点罹患癌症。在男性中，最主要的癌症风
险集中在消化道，而在女性中，55%的病例都是乳房
相关癌症。

特雷莎?海兹说，这项研究旨在唤起大众的关
注，让他们意识到“即便只是中度饮酒（如一周一瓶
葡萄酒），也一样会带来癌症风险，尤其是乳腺癌风
险”。研究团队特别指出，鉴于目前英国女性中最常
见的癌症就是乳腺癌，这一问题更值得重视。

研究团队还发现，如果每周饮用3瓶葡萄酒（大
约相当于每天半瓶）——这是一个已知会造成很多
不同健康问题的饮酒量——那么男性和女性的终生
患癌风险，就会分别上升到1.9%和3.6%。

而这，大致相当于男性每周抽8支烟，女性每周
抽23支烟。

特雷莎?海兹说：“我们必须要向大家明确说
明，这个研究并不是要告诉你‘中度饮酒某种程度
上就等于抽烟’。我们的发现是以全人群终生风险
为基础的。在个人层面，喝酒或抽烟带来的癌症风
险个体差异很大，而对很多人而言，喝一瓶葡萄酒
跟抽个5~10根烟，给自己带来的风险可能也有很
大差异。”

也因此，为了计算“每周喝掉一瓶葡萄酒”或
“抽10支烟”带来的终生癌症风险值，研究团队采
用了英国癌症研究院的终生癌症风险数据——这
些数据由英国国家统计局、苏格兰信息服务局、威
尔士癌症情报和监测局以及北爱尔兰癌症登记处
提供；此外，研究团队还使用了一些已发表的数据，
其中包括可以归因到烟草和酒精的人群癌症病例
数的数据，以及与中度饮酒和烟草使用相关的相对
癌症风险数据。

研究团队提醒，这个研究不是一个对抽烟和饮
酒整体致死率的比较研究，因为该研究并未考虑癌
症以外的抽烟或饮酒相关疾病，如呼吸性疾病、心血
管疾病或肝脏疾病。

“我们只是对香烟和酒精之间的风险换算，提供
了一种有效的措施，利用过去已经比较成功的对吸
烟风险的宣传，进一步让公众理解酒精的癌症风
险。”特雷莎?海兹说。

按照她的说法，目前科学家已经确认“中度饮
酒”“重度饮酒”和口腔、咽喉、食道、肠、肝脏及乳房
的患癌风险十分相关，但这些风险在公众中的普及
程度并不像“抽烟”那样广泛，“我们希望通过把香烟
作为参照物，可以更有效地帮助大家认识饮酒风险，
在充分知情的情况下，作出生活方式上的选择”。

（中青报）

北京大学公共卫生学院营养与食品卫生系主任马冠生

蔬菜水果中的农药残留是消
费者普遍担心的问题，于是很多
人喜欢在清洗果蔬时放点盐或是
小苏打，认为能更好地去除农药，
真是这样吗？洗蔬果到底应该加
什么？下面让我们盘点一下洗果
蔬的方法，看看哪种最有效？

盐
跟用清水泡的效果差不多

盐，也就是氯化钠，性质比
较稳定，而且水溶液呈中性，很

难与农药等化学物质发生化学
反应，当然也就起不到去除农药
的作用。泡水果蔬菜时加点盐，
跟直接用清水泡的效果并没有
多大区别。

事实上，目前国家允许使用
的农药毒性都比较低，对蔬菜水
果中的农药残留量也有严格规
定，而且果蔬本身能够对农药进
行一定程度的降解，所以买回来
的果蔬用清水好好清洗就可以
放心食用，可先用流水冲洗一
下，再浸泡15分钟，取出后再流
水冲洗一下。

注意并不是浸泡时间越久，
农药去除越多，相反，长时间浸
泡会导致农药被果蔬重新吸收。

食用碱或小苏打
可以中和酸性的农药

如果就是感觉清水洗不放
心，非要加点什么的话，可以选
择加点食用碱或小苏打，因为目
前农民使用的多数农药都呈酸
性，比如有机磷农药和氨基甲酸
酯类农药，加碱清洗可以对酸性

农药进行中和，更利于去除。
还有人用淘米水清洗果蔬，

因为淘米水也呈弱碱性，同样有
助于分解有机磷等农药。然而，
每次洗蔬菜水果之前要先淘
米？是不是太麻烦？

果蔬洗涤剂
注意避免洗涤剂残留

其实，除了加碱，加点果蔬
洗涤剂也可以。果蔬洗涤剂的
有效成分是表面活性剂，能够帮

助去除渗透到蜡质层中的农药，
但是要注意冲洗干净，避免洗涤
剂残留。

去皮
去皮会造成一定的营养损失

去皮是很有效的降低农药
残留的方法，但并不是所有果蔬
都能去皮，而且也会造成一定的
营养损失。是洗干净带皮吃，还
是直接去皮吃，就看权衡利弊后
的个人选择了。

几串葡萄能让皮肤
更细腻，一杯绿茶能让头
发更浓密。英国《魅力》
杂志近日发布的《人体修
复食谱》指出，某些食物
能够让你的身体变得更
加健康、完美。

改善皮肤细纹：
葡萄

细胞代谢会产生自由
基，对皮肤伤害极大，而葡
萄里的抗氧化剂能预防和
修复自由基导致的皮肤干
燥、起皱纹和松弛下垂问
题。一天吃两小串葡萄就
可满足正常人每日20%的
维他命C摄入量，还可防
止皮肤弹性蛋白的流失。

消除坏情绪：
全麦面包

美国巴尔的摩莫西医
疗中心的凯利奥康纳博士

称，情绪不佳的人喜欢吃
甜食，因为碳水化合物能
刺激大脑分泌5—羟色胺，
缓解压力，消除抑郁情
绪。但是简单碳水化合物
易造成血糖大幅度波动，
让心情变得更糟，所以应
尽可能选择复杂的碳水化
合物，如扁豆和全麦面包。

去除青春痘：
核桃和鱼肉

密歇根州立大学研究
发现，富含欧米伽—3脂肪
酸的食物能显著减少皮肤
感染，其中包括炎性痤疮
和粉刺，鱼肉和核桃、亚麻
籽都是不错的选择。

减少指甲劈裂：
鸡蛋

不要认为指甲只有
一层，其实它还有角蛋白
层。如果你的指甲比较

脆、易劈裂，最快捷的补
救办法是补充蛋白质。
多数人每天需要补充45
至65克，可以吃一些瘦牛
肉、家禽肉和坚果。另
外，早餐吃两个鸡蛋就能
摄入12.5克的蛋白质。

滋润头发：
绿茶

头发质量差的人最
好每天喝2至3杯绿茶。
茶里的咖啡因能减慢某
种化学物质的分泌，而该
物质会诱使毛囊萎缩，让
头发看起来很稀疏。

消除口臭：
原味酸奶

嚼块口香糖虽然能
快速清新口气，但是治标
不治本。口臭是舌头上、
牙齿间、喉咙处积累的细
菌所致。如果口香糖糖

分较多，还会加快这些微
生物的生长，使口气更
臭。日本研究人员发现，
饮用原味、无糖酸奶能清
除口腔里发臭的硫化物。

缓解经前不适：
牛奶

纽约内分泌专家苏
珊雅各布布斯表示，缺钙
的女性会体验更严重的
腹绞痛、情绪波动和腹胀
等经前不适。研究发现，
每天补充1200毫克的钙
能将这些症状减少48%。

让精力更充沛：
苹果加花生酱
这个组合里含有丰

富的膳食纤维和蛋白质，
比饼干这样单独的碳水
化合物消化时间更长，所
以能源源不断地为身体
补充能量。 （中新网）

一辈子都离不开的八种食物

中医认为，肝属木，应于春季。
肝气的升发如同春季开始发芽、伸
展、向上的树木，因此，春季养生重
在养肝。我想提醒大家，除了常吃
绿叶菜、粗粮等有助养肝的食物，以
下几类食物对肝脏伤害最大，应该
远离。黑龙江省肝病委员会副主任
委员教授朱丽影如是说

高脂食物。肝脏是脂肪运输的
枢纽。消化吸收后的一部分脂肪进
入肝脏，之后再转变为体脂贮存起
来。饥饿时，贮存的体脂先被运送
到肝脏，然后进行分解。吃太多高
脂油腻食物，容易导致脂肪代谢紊
乱，使脂肪堆积于肝脏内形成脂肪
肝。除了少吃五花肉、肥牛、肥羊等
食物，在外就餐，尽量不点油炸、油
煎、香酥、干锅、水煮之类的菜肴，多
选择蒸、煮、炖、凉拌的。火腿肠、腊

肉、培根等加工肉制品脂肪含量也
很高，尽量少吃。

霉变食物。研究表明，发霉的
食物常被霉菌污染，产生有致癌作
用的霉菌毒素（如黄曲霉毒素），对
肝脏伤害最大，极易诱发肝癌。在
很多人眼里，现在经济条件好了，
发霉的食物离我们很远。其实不
然，在梅雨季节的江南、常年潮湿
的华南，很多谷物如果储存不当，
两三天就可能发霉。最易受霉菌
污染的食物有花生、玉米、大米、高
粱和花生油。一些生活节俭的人
把面包、水果等食物发霉部分去
掉，剩下的继续吃，这种做法并不
可取，因为霉菌产生的细胞毒素会
在食物里扩散，光凭肉眼很难估计
扩散范围有多大。

酒。酒精进入人体后只有10%

自胃肠道排出，90%在肝脏中代
谢。酒精的主要成分是乙醇，乙醇
进入肝细胞后经氧化成为乙醛。乙
醇和乙醛都具有直接刺激、损害肝
细胞的毒性，能使肝细胞发生脂肪
变性甚至坏死。因此，长期大量饮
酒会导致酒精性肝病。在我国，酒
精已成为继肝炎病毒后导致肝损害
的第二大病因。如果酒精和肝炎病
毒共同存在，两种因素会协同加速
肝损伤的发生和进展。

半生不熟的食物。研究发
现，醉虾、生蚝和半生不熟的贝类
常带有细菌和肝吸虫等寄生虫，
容易引发急性胃肠炎、痢疾，可能
导致肝病恶化，甚至诱发肝昏
迷。食物内的寄生虫很难通过肉
眼识别，最简单的方法是把食物
煮熟、煮透后食用。

专家：远离伤肝的四类食物！


