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塑料制品盛热食
这些隐患要当心

相信大多数人都有这样的生活经
历，去外面买餐食的时候想打包带走，
店家会随手拿出一个塑料袋，将热气腾
腾的豆浆、油条、馒头、水饺等食物装入
袋子；又或者在家里吃饭，从冰箱里拿
出盛着食物的塑料盒，直接放进微波炉
加热，几分钟就能吃上热气腾腾的饭
菜。这样做，方便是方便，不过专家提
醒，这些做法可能会影响您的健康。

塑料袋盛热食“隐患”大

眼下人们每天都有机会和塑料接
触，正常情况，塑料不会对人体产生危
害，但如果塑料遇到高温后，其产生的
有害物质就会伤害身体。

专家举例，在常用的矿泉水瓶或饮
料瓶上，会有一个小三角形的标识，三角
里面有一个“1”字，代表这个瓶子是由聚
对苯二甲酸乙二醇酯材料制成的。名字
很长不用记，只要记住其耐热度只有
65℃～70℃就行。这种材料制成的瓶
子，只要往其中倒入超过70℃的水，瓶子
很快就会变软变形，此时一些有害物质
就会随之进入水中，如果这时饮入瓶中
的水，那么有害物质会随之进入人体。

同理，日常生活中常用的塑料袋多
是由低密度聚乙烯材料制成，当这些塑
料制品遇到110℃的高温时就会发生热
熔现象。而生活中的食用油沸点及微
波炉产生的温度都远高于这个温度。
刚出锅的油炸食品被直接放进塑料袋，
或者是将冰箱中包裹塑料袋的食物直
接放入微波炉内加热，塑料袋所产生的
有害物质就会附着在食物上，并随着食
物进入人体。而塑料制品中含有的化
学物质，比如稳定剂、增塑剂、着色剂中
含有铅、汞等重金属成分，如果长期摄
入这些物质，对人体的肝、肾影响非常
大，易造成肝损伤或肾损伤。

微波加热选好容器

除了塑料袋需要注意远离“热”
外，饭盒也需要格外注意。一些“上班
族”习惯每天从家里带饭，而饭盒的材
质较多，有玻璃、金属的，也有塑料
的。塑料材质的饭盒又分为两种：一
种是微波炉专用，另一种就是普通塑
料材质。在选择上，首选应该是微波
炉专用材质的饭盒。但一些人不知道
饭盒是不是微波炉专用，此时可以找
一下盒体上有没有一个三角形的标
识，里面有一个“5”字，如果有，那说明
这个饭盒是可以用微波炉加热的，因
为这类饭盒是由聚丙烯制成的，耐高
温并可反复使用。如果饭盒上没有此
标识，就不要用微波炉加热。

专家提醒，无论是买早餐或午饭，
最好自带容器，以玻璃、搪瓷材质为首
选，或者等食物冷却后再盛入塑料袋
或塑料容器中。不要用塑料袋盛放热
汤类食物，如米线、拉面等。此外，一
些微波炉餐盒的盒体是由聚丙烯制造
的，但盒盖却是用其他材料制造的，所
以也要提前看清楚。

一些人习惯用厚实的饮料瓶子来
装水喝，这种情况常温状态下用来喝水
没问题，但不要往里灌热水。有些人吃
桶装方便面时感觉热水泡不开面，便倒
入热水后再放入微波炉二次加热，这样
的做法同样会让有害物质随高温溶解
进入方便面中，对身体造成损害。

（中国新闻网）

少吃糖真的能防癌

高糖摄入会增加患癌风险

复旦大学附属肿瘤医院营
养科凌轶群和吴焱谈到，2019
年，一项超过10万人的研究成
果显示，每天饮用100毫升含糖
饮料会使整体患癌几率提高
18%。研究者对这些结果提出
一些可能的解释，包括含糖饮料
中的糖对内脏脂肪、血糖水平和
炎症标志物的影响，这些都与癌
症风险增加有关。

长期高糖摄入会导致肥胖
和胰岛素抵抗，造成内氧化应
激、内分泌紊乱及免疫功能障
碍，从而导致肿瘤的发生风险
增加。

在肿瘤已经发生后，癌细胞
会以糖的无氧酵解为主要供能
方式，所以不管是普通人，还是
肿瘤患者，都应该控制添加糖的
摄入。

“添加糖”尤其与癌症相关

添加糖，指在食品生产和制
备过程中被添加到食品中的糖
和糖浆，不包括食物天然含有的
糖。主要包括：

白砂糖、红糖、玉米糖浆、高
果糖玉米糖浆、糖蜜、蜂蜜、吃烤
薄饼所用的糖浆、浓缩果汁和葡
萄糖等。

2020年刊发在《美国临床
营养学杂志》的一项研究，同样
涉及了10万余人，参与者年龄
在 18岁以上（平均年龄 40.8
岁），平均随访了5.9年，通过饮
食记录大家吃糖的情况。结果
发现：

（1）总糖摄入量与较高的总
癌症风险相关，且这种联系主要
来自乳腺癌；

（2）添加糖、游离糖、蔗糖、
以牛奶为原料的甜点、乳制品和
含糖饮料中的糖与癌症风险的
增加显著相关性。

像糖饮料，作为添加糖食品
中的一种，现如今受到不少年轻
人的欢迎。2004—2009年我国
9省成人居民含糖饮料消费调
查发现，2009年比2004年消费
率上升10%。虽然未超过世卫
组织建议值，但整体消费趋势也
是上升的。

长期高糖摄入，会增加全身性炎症性反应，比如糖尿病、痤疮、龋齿、肥胖，但很多人不知道高糖也会增加
患癌风险，所以限糖真的可以预防癌症。

市场上出现的很多标识“无糖”
“0糖”和“0蔗糖”的食品，是否真的
不含糖呢？北京市市场监管局发布
“0糖”食品消费提示指出，产品标
签中标称“无蔗糖”或“0蔗糖”，并
不代表产品不含有其他的“糖”，特
别是配料标有水果、蜂蜜等含糖的
成分，并非真正的“无糖”。对于声
称“无糖”“不含糖”“零（0）糖”的食
品，应在营养成分表中标注“糖”，
并且每100g或100ml中含量必须标
注为“0”。

《食品营养成分基本术语》（GB/
Z21922-2008）中规定糖是单糖、双
糖的总称。食品生产中常用到的单
糖包括果糖、葡萄糖等，双糖包括蔗
糖、麦芽糖等。这些“糖”都有一个
共同的特点，那就是食用这些“糖”
加工过的产品会升血糖，并产生能
量。所以糖尿病人及相关人群需要
合理避免食用这些含“糖”食品。

如何分辨“无糖”或者“0糖”食
品呢？消费者可以通过食品标签中
的营养成分表判断产品是否为“无
糖”或者“0糖”食品。《食品安全国家
标准预包装食品营养标签通则》
（GB28050-2011）中“附录 C能量和
营养成分含量声称和比较声称的要
求、条件和同义语”规定，糖含量“≤
0.5g/100g（固体）或100mL（液体）”
可称为“无或不含糖”，且其同义语
可为“零（0）糖”；对于声称“无糖”
“不含糖”“零（0）糖”的，应在营养成
分表中标注“糖”，并且每 100g或
100ml中含量必须标注为“0”。

（综合《健康时报》《北京日报》）

那么，既然糖是“甜蜜的负担”，
一点也不吃吗？也不是！

糖是一种能量，我们吃的主食
中也是有糖的。平时吃的米饭、馒
头、面条、白粥、饼干等都在糖的范
畴，包括多糖（如淀粉类）、单糖（葡
萄糖、果糖）和双糖（蔗糖）等，都可
提供能量。我们最该限制的是添加
糖、精制糖，但也不是一点不让吃，
最好是低于25g。

首都医科大学宣武医院营养科
李缨谈到，主食属于最经济、实惠且
对肝脏、肾脏负担最小的能量来源，
并且人体大脑中枢神经细胞唯一能
量来源为血糖。

所以，最关键是，吃糖也要有聪
明的吃法！

（1）学会看配料表。凡和添加
糖有关的食材，像甜饮料、点心、饼
干、糯米类的食物要少吃。

（2）主食要粗一点。精制糖和
低纤维的白米白面都属于高GI食
物。GI是升糖指数，是指摄入食物
后身体中血糖变化的程度，高GI食
物对血糖影响较大。建议每天至少

保证三分之一的主食为粗杂粮。粗
粮主要包括：

谷物类：玉米、小米、红米、黑
米、紫米、高粱、大麦、燕麦、荞麦等；

杂豆类：黄豆、绿豆、红豆、黑
豆、蚕豆、豌豆等；

块茎类：红薯、山药、马
铃薯等。

（3）无糖不代表可以
无限制食用。广东省人民
医院营养科王序 2021年谈
到，《食品安全国家标准预包装食品
营养标签通则》（GB28050-2011）规
定：糖含量“≤0.5g/100g（固体）或
100ml（液体）”时方可称为“无或不
含糖”，且其同义语可为“零（0）糖”。

所以，无糖不代表完全没有糖。
此外，无蔗糖，也可能产品中

含有果糖、麦芽糖浆、麦芽糊精等；
无糖，也可能含有代糖（甜味剂），
虽然热量低了，但是有研究表明代
糖饮料也可能增加首次新发心血
管疾病的风险，糖醇类代糖过量摄
入可能引起腹泻。也不建议过多
食用。

看营养成分表辨真假“无糖”食品

吃糖也要有聪明的吃法


