
近日，央视新闻多次对餐饮
行业的浪费现象进行报道，以此
呼吁公众珍惜粮食，杜绝浪费。
广东人一直秉着不能浪费的原
则，通常会把吃不完的剩菜剩饭

“打包”。有外地人会问“剩菜剩
饭放久了会产生亚硝酸盐，吃了
会得癌症”，真是这样吗？广东
省疾控专家教你几个科学打包
小妙招，避免有害情况发生。

宁剩荤菜，不剩蔬菜。蔬菜
中硝酸盐较多，在存放过程中因
为细菌的活动，可能产生亚硝酸
盐。因此，不建议蔬菜存放24
小时以上。无论是哪种食物，在

室温下放得越久，微生物就繁殖
得越多，因此打包的食物要及时
放入冰箱冷藏。冷藏时生熟要
分开，生的食物放在冷藏柜下
方，熟的食物放在上方。

打包的食物要分类装好。不
同食品中微生物的污染程度不一
样，对于餐后的剩饭剩菜，应用干
净的器皿分开盛放，并盖好盖子，
可以有效避免交叉污染。

打包食物必须彻底加热再
吃。冰箱的作用是抑制细菌繁
殖，但无法彻底杀灭它们。因
此，冰箱中存放的食物取出后
必须彻底加热方可食用，高温
可以有效杀灭细菌。所谓彻底
加热，就是把菜加热到100℃，
保持沸腾3分钟以上。如果采
用微波炉加热，那么必须保证
食物的中部也被完全加热。

广东省疾控中心专家表示，
一般情况下，剩饭剩菜受到细菌
污染的概率较大，且营养价值也
没有新鲜烹制的饭菜高，因此经
常吃剩饭剩菜，对健康还是有一
定影响的。所以，还是自己做饭
菜或者外出点菜时“量体裁衣”，
响应国家号召的“光盘行动”，吃
多少、做（点）多少，做到不浪费
的同时也要减少剩饭剩菜。
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营养健康

剩菜剩饭须科学打包 专家教您正确方法

日本政府早在1975年就开始
重视国民减盐问题，并发起了一系
列减盐运动。而且，在世界卫生组
织的督促下，日本人现在非常注意
从饮食的方方面面控盐。比如，不
喝太多味噌汤，吃拉面时少喝汤，
炒菜、炖菜时最后放盐，这样能最
大限度地减少盐的摄入量。不仅
如此，他们还开发了不少减盐调味
品和食品，特别受民众喜爱。

记者看到，同样是酱油，减盐酱
油被放在超市明显位置，并附带“店
长推荐商品”字样的牌子。其中最
有名的当属龟甲万公司生产的“萬
字”牌酱油，销量占市场总份额的
30%，在日本任何一家超市或便利店
都可以买到。上世纪五六十年代，
龟甲万公司受东京大学医学部委
托，希望能生产一款面向高血压和
肾脏病患者的酱油——既能保留酱
油原本的香味，又能减少盐分。经
过无数次尝试，终于在1965年，该公
司研制出专为病人使用的“保健酱
油”，并在1967年更名为“减盐酱
油”。当时，人们对吃盐太多影响健
康的认识还不足，减盐酱油的价格
又高于传统酱油，因此消费者并不
买账。近年来，随着人们健康意识
不断提高，减盐酱油也迎来了春
天。龟甲万公司家庭减盐酱油的销
售额比5年前增长了50%。而且多

项研究证实，如果连续1个月食用减盐酱油，人们将
会适应这种味道，再吃普通酱油将会感到齁咸。慢慢
的，淡而有味成了日本人考量美食的新标准。

除了龟甲万公司，其他调味品和食品企业也纷
纷推出减盐食品。日本人特别爱喝味噌汤，但有些人
担心盐分过高，于是很多味噌企业专门推出减盐味
噌。沙拉酱、烤肉酱等也出了减盐款，日清食品公司
去年9月还推出了减盐方便面，伊藤食品公司则专门
推出一款无盐水煮鲅鱼，深受中老年消费者喜爱。

纵观日本的减盐食品，目前主要集中在调味品
（酱油、蘸汁、调味汁等）、加工熟食（便当、烤鱼、炸
鸡等）、烘干食品（鱿鱼干、海苔等），以及速冻食品
（冷冻水饺、冷冻中华料理、速冻奶油蘑菇汤等）上，
基本涵盖了日本人经常摄取的食物。就连超市的
熟食加工区也推出减盐食品，不少超市自制的寿
司、炸鸡等都在盒子表面贴上了“盐分控制”标签。
减盐食品的价格也亲民了不少，仅比非减盐食品高
出100~200日元（约合人民币6.5~13元）。

日本中央政府和地方政府目前仍在不断积极
呼吁人们控制每天的盐摄入量。根据日本厚生劳动
省制定的“日本人饮食摄取标准”，男性每天盐分摄
取量不应超过7.5克，女性不超过6.5克。在日本，因
为减盐还应运而生了专门卖减盐食品的企业，销售
一般超市很难买到的各种减盐食品，种类超过200
多种，且每年都在扩大规模。民众可以在这里买到
减盐或无盐的调味料、咖喱、饼干、薯条等，消费者在
享用美食的同时，可以不必担心摄入过多盐分。

（生命时报）

维生素C是最受关注的营养素
之一，网上有各种讨论关于它的。
我来跟大家说说，关于维生素C，你
不知道的4件事。

维生素C防不了流感和新冠。
有研究显示，病毒感染者补充维生素
C对恢复健康有益，但这并不等于在
果蔬充足摄入的情况下，再服用大剂
量维生素C，能有效预防流感和新
冠。目前也没有这样的研究证据。
预防和治疗本来就不是一回事，患病
者和健康人的生理状态不一样，对维
生素C的需求量也不一样。所以，未
感染病毒的人，没必要为了防病而吃
大剂量维生素C，只要保证日常膳食
供应充足就行了。治疗用的维生素
C服用量，通常是几百毫克到几千毫
克；而日常膳食的推荐量只有100毫
克，即便是孕产妇，推荐量也不到200

毫克。而且，不存在任何单一的营养
素或者食物，能够凭一己之力支持免
疫系统的正常运作。长期保持均衡、
多样化、健康的膳食模式，才能让身
体保持健康。

土豆和红薯的维生素C含量比
某些果蔬高。除了新鲜果蔬，维生
素C还存在于其他类别的食物中，
比如薯类。数据显示，每100克土豆
中维C含量为27毫克，红薯为26毫
克，高于大多数的根茎、鲜豆和茄果
类蔬菜，如白萝卜21毫克、扁豆13
毫克、西红柿19毫克、茄子5毫克，
但低于大部分的叶、花类蔬菜，如大
白菜31毫克、菜花61毫克。然而，
只吃薯类并不能满足身体对维生素
C的需求，对于绝大多数人来说，维
生素C主要还是由新鲜蔬菜和水果
提供。一般来说，每天“半斤水果、

一斤蔬菜”就能补够维生素C。
水果越酸，维生素C含量不一

定越高。维生素C的确能给食物带
来酸涩的味道，但决定食物酸甜口
味的因素不是唯一的。食物中含有
各种有味道的成分，比如能带来甜
味的糖类，包括葡萄糖、果糖等；能
带来酸涩口味的有机酸，包括苹果
酸、枸椽酸等。食物最终的风味是
酸是甜，得让这些成分“较量”一番，
看谁占上风。所以，用口感去判断
维生素C含量不可取。我们吃到的
很多甜甜的水果，比如冬枣（243毫
克/100克）、草莓（47毫克/100克）
等，维生素C含量都比较丰富；而许
多酸涩的水果，比如柠檬（22毫克/
100克），维生素C含量并不是很高。

短时间快炒、加点醋有助保护维
生素C。维生素C对热、光照和碱性
环境敏感，所以长时间加热、放置时
间太久，都会造成维生素C流失。要
想留住它，需要做到以下几点：食材
尽量现买现吃，采用短时间快炒、蒸
等方式烹调，加点醋等酸味调料。

你了解维C吗
□ 北京友谊医院营养科营养师 石正莉
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近日一项由澳大利亚伊迪斯
考恩大学主导的研究发现，经常
食用花菜、卷心菜和抱子甘蓝等
十字花科蔬菜的老年妇女主动脉
上钙大量积累的可能性更低，这
也意味着她们患上中风、心脏病
的风险更低。

研究人员在新一期《英国营养
学杂志》双月刊上发表报告说，他们

观察了1998年招募的684名西澳大
利亚州老年妇女的研究数据。结果
发现，这些妇女中每天摄入超过45
克十字花科蔬菜的人，其主动脉上
钙大量积累的可能性比那些每天不
食用或很少食用这类蔬菜的人低
46％。主动脉血管壁上钙大量积累
是结构性血管疾病的重要标志，也
是导致中风、心脏病发作的主要原

因之一。
主导该研究的伊迪斯考恩大

学劳伦?布莱克肯霍斯特博士解释
说：“十字花科蔬菜中富含的维生
素K可能与抑制我们血管中发生
的钙化过程有关。”他同时表示，为
了维持身体全面健康，人们还需每
天进食多种蔬菜，而不仅限于十字
花科蔬菜。 （新华网）

新研究:食用十字花科蔬菜有益维护血管健康

近年来，随便在网上搜索，就能
看到各种有关性早熟的报道，很多
人质疑这是由食物引起。“中枪”最
多的食物莫过于：反季节蔬果、豆
浆、洋快餐、蜂蜜、鸭脖……它们真
是性早熟的罪魁祸首吗？

反季蔬果 大众经常说这些蔬
菜瓜果是用激素催熟的，这个说法
其实很不严谨。严格来讲，这些所
谓的植物激素其实叫植物生长调节
剂，和人类激素是两码事。植物激
素导致人性早熟有点天方夜谭。动
物和植物的生理生化机制完全不
同，植物激素和人类激素也不存在
化学结构上的相似性。

豆浆 有人说，豆制品里面含有

类雌激素大豆异黄酮，可能导致婴
幼儿性早熟。可是请大家注意类雌
激素的“类”字，类雌激素并不等同
于人体的雌激素，而且在豆制品中
含量也十分有限。只要不过量，每
天一杯也是不会有问题的。

蜂蜜蜂蜜中的糖占总量80%以
上，再除去百分之十几的水，其他成分
不到1%。而这1%的成分包括维生素
和矿物质、蛋白质、有机酸、微量元素、
酶类以及花粉。蜂蜜中因含有花粉，
确实存在少量植物激素，但并没有动
物性激素。因此并不会对人体产生太
大的影响。但蜂蛹、蜂王浆，包括成人
补品如雪蛤，都不适于儿童食用。

可乐配炸鸡美味可口的炸鸡加

可乐，别说孩子，大人也都爱吃。但有
传言，制作炸鸡的鸡是被打了催长素
激素长大的。真相是，我们通常吃到
的大块头的鸡是良种选育、科学喂养
的结果，鸡打激素后不仅不会长胖长
大，反而更加容易生病。目前没有科
学研究证明，这两种食物和性早熟有
关。但炸鸡配可乐，吃多了容易长胖，
而肥胖是导致性早熟的一大原因。

鸭脖 有些人担心，现在的家禽
多是被“催熟”的，禽肉中的“促熟
剂”残余主要集中在家禽头颈部分
的腺体中，因此，长期吃鸡鸭鹅的颈
部，就成了“促性早熟”的高危行
为。实际上，经过正规处理的鸭脖
是不存在这些问题的，偶尔食用不
会造成性早熟。但鸭脖这类食物普
遍盐分含量高，摄入过多的盐的确
不利于儿童的身体健康。 （摘）

吃错东西会性早熟？


