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膳食纤维是植物中天然存在的，
可以从植物中提取或直接合成，虽然
它不能被人体小肠消化吸收，但是对
人体有健康意义。

根据调查，中国人均膳食纤维摄入
量仅10.8g/d，远远低于《中国居民膳食
指南（2022）》推荐的25~30g/d。所以，
大家应增加每天膳食纤维的摄入量。

但是否摄入量越多越好呢？中国
有句古语叫“过犹不及”，我们也不能
忽视食用过多的问题。

膳食纤维的来源：一是天然存在
于植物中；二是通过物理、化学、酶的
方法从植物中提取获得；三是通过合
成获得。

对于天然存在于植物中的膳食纤
维，人类食用千百年，一般不会存在摄
入过多产生危害的问题。

如果通过植物提取、合成形式获
得的膳食纤维需要注意。这些膳食纤
维含有低聚果糖、菊粉、聚葡萄糖、低
聚木糖等等，经常会作为食品的添加
剂和保健食品的原料。这类膳食纤维
纯度高、功效强，他们不易被小肠吸
收，在结肠容易导致高渗性腹泻，低聚
果糖甚至可以作为治疗便秘的药物。

总的来看，膳食纤维虽好，但不是
多多益善，需要区别对待。 （向雪松）

秋冬寒风阵阵，有什么能比一个
热气腾腾、香气扑鼻的烤红薯更能温
暖人心呢？那么，街边的烤红薯安全
吗？高温烘烤会产生致癌物质吗？

红薯中的膳食纤维对肠道益生菌
生长有利，可促进肠道蠕动。红薯中胡
萝卜素的含量是胡萝卜的3.5倍，维生
素A的含量是马铃薯的100倍。另外，
红薯的热量仅为同等重量下大米的1/
3，且脂肪含量很少，是一种健康粗粮。

烤红薯会致癌？网传烤红薯中含
有“丙烯酰胺”会致癌，是因为淀粉类食
物经过140℃以上高温加热，会产生一
定量的丙烯酰胺类物质。然而，有研究
表明，高温烘烤后的红薯仅外皮中含有
微量丙烯酰胺，瓤中几乎未检出丙烯酰
胺。消费者食用烤红薯时可将红薯外皮
剥掉，只吃红薯瓤。

吃红薯能减肥？与馒头、米饭相比，
红薯的水分和膳食纤维含量更高、能量
更低。另外，红薯可以增加饱腹感，还
可抑制脂肪和胆固醇在肠内的吸取。

吃红薯能降血糖？研究表明，不同
加工方式下的红薯GI值（血糖生成指
数在55~75之间的为中等GI食物）是
不一样的。生红薯是低升糖食物，但
经过烘焙或烘焙处理的红薯，可导致
较高的GI，煮红薯的GI值为77，烤红
薯的GI值则可达90以上。因此，可根
据自身情况选择不同加工方式的红薯。

红薯吃多了会胀气？红薯好吃，但
也得限量，一次吃得过多会出现反酸、腹
胀等症状。《中国居民膳食指南（2022）》
建议每人每天吃薯类50~100g，常见的
薯类包括土豆、红薯、山药等。

在街边买烤红薯时，要注意烘烤
设备的卫生情况。 （熊铮 朱海）

膳食纤维虽好
并非多多益善

嘴馋烤红薯
好吃需限量

不少人认为只要把食物放到冰箱
里冷冻起来，就万事大吉。科信食品与
健康信息交流中心科技传播部主任、副
研究馆员阮光锋提示说，食物即使被冷
冻也有保质期，而且保质期并没有人们
想象的那么长。

首先，冷冻保存的温度一般是
在-18℃左右，在这样的环境中，一般
细菌都会被抑制生长或杀死，但并不等
于完全杀菌，有些抗冻能力较强的细菌
依然能存活下来，因此还是存在微生物
污染食物的风险。如果烹饪加工时食
物又没有完全熟透，细菌没有完全被杀
死，食用后可能引起食源性疾病。

其次，食物冷冻保存时间过长，营
养会逐渐流失，食用品质也会随之降
低。一般来说，鸡、鸭、牛、羊、猪肉的
冷冻时间最长不能超过6个月；培根
片、腌肉不能超过3个月；火腿和培根
块不能超过4个月；鱼类中，多脂鱼和
鱼块冷冻时间不宜超过4个月，白鲑
不宜超过8个月，贝类不宜超过3个
月；用开水焯过的蔬菜可以冷冻保存
10~12个月。

阮光锋建议，把食物放入冷冻室前
可以贴个标签，注明放入时间和食用期
限，根据存放时间提醒自己或家人及时
食用。

正确烹调才能让猪肉更营养
猪肉，美味又百搭，是深受百姓喜爱的营养好食材。吃猪肉，怎样选购和食用才靠谱、安全？来听听食品科学领

域的专家如何说。

买猪肉，人们最在意的是安
不安全、新不新鲜。目前，市面上
的猪肉主要有两种，一种是活猪
经宰杀、加工后，不经过冷冻处理
的鲜肉；另一种是在-18℃冷冻处
理的冻肉。

中国肉类食品综合研究中
心副总工程师、教授级高级工程
师臧明伍提醒消费者注意以下
几点：

销售场所是关键，检疫合格
有保障。购买鲜、冻猪肉，应尽量
选择证照齐全且具备冰箱、冰柜
等制冷设备的商超或农贸市场。
不要购买来历不明的猪肉，注意
查看“两证两章”（即动物产品检
疫合格证、肉品品质检验合格证、
动物检疫验讫印章、肉品品质检
验验讫印章）；对于进口肉类，可
索要并查看入境货物检验检疫证
明。无相关证章或证章不全的，
应避免购买。

感官指标细分辨，包装标识
要注意。购买鲜猪肉时，应仔细
观察其感官指标是否正常。新鲜
猪肉脂肪洁白，肌肉有光泽，肉色
淡红均匀，外表微干或微湿润，用
手指压在瘦肉上凹陷能立即恢
复，弹性好，且有鲜猪肉特有的正
常气味。

购买冻猪肉时，应注意查看
冷冻展示柜运行温度是否正常。
如有包装，应选择包装完好、标识
清晰的产品，避免购买解冻变软、
包装袋内冰霜较多的产品。

病害猪肉有特点，仔细辨别
勿粗心。注水猪肉很容易被挤出
水分来，且肉身周围有水渗出，渗
出的水不发黏。变质猪肉脂肪失
去光泽，偏灰黄甚至变绿，肌肉暗
红，切面湿润，弹性基本消失，有
腐败气味散出。病死猪肉周身瘀
血呈紫红色，脂肪灰红，肌血暗
红，在血管中充满着黑红色的凝
固血液。

猪肉怎样才能吃得安全又健康呢？
中国农业大学食品与营养工程学院教授
范志红提醒消费者留意以下几点：

首先，留意猪肉中维生素B1的烹调
损失。瘦猪肉维生素B1含量特别高，是
我国多数人膳食中维生素B1的主要来
源。每100克瘦猪肉中维生素B1含量是
0.5毫克左右，而瘦牛肉、羊肉、鸡肉都不
到0.1毫克。维生素B1是能量代谢中很
重要的辅助因素，人体缺乏维生素B1，可
能会经常感到疲惫，思维迟钝，肌肉疼痛
麻木或心跳异常等。

不过，维生素B1又很“娇气”，特别怕
碱和油炸高温。不少人喜欢用食用碱、
嫩肉粉等腌肉，以便让肉变得更加柔软
滑嫩。但是，碱类物质（有些复合嫩肉粉
里也含食用碱）也会使维生素B1等B族
维生素损失殆尽。因此，炒肉炖肉时，不
建议用食用碱等来腌制。

猪肉也不宜高温油炸。范志红解释
说，最受欢迎的猪肉部位往往都是高脂
肪的，如五花肉、排骨等，采用少油的蒸、

煮、清炖等烹调方法更理想。最好搭配
清爽少油的蔬菜食用。

其次，加工工具需洁净，烹调加热要
熟透。加工猪肉时，切肉案板和刀具须
清洗干净，同时注意生熟分开操作。烹
调时，使肉从外到内均被充分加热，有效
杀灭肉中可能存在的致病微生物，完全
熟透后方可食用。如果在家烤肉，夹生
肉与熟肉的餐具应分开使用。此外，肉
类菜肴烧熟后要尽快食用，剩余的肉菜
应回锅充分加热后再食用。

最后，猪肉食用需适量，膳食平衡更
安全。不少人认为猪肉是“红肉”，吃了
容易上火。其实，猪肉是红肉中最“白”
的一种，其血红素铁含量明显低于牛羊
肉。因此，猪肉不会像牛羊肉那样有明
显的促炎症反应，在某些方面，猪肉相比
牛羊肉有一定优势。不过，我国居民猪
肉食用量在肉类中所占比例已经很大，
因此日常食用应适量。从预防心脑血管
疾病和肠癌的角度来说，适当增加鸡鸭
等禽肉及鱼类的比例更为理想。

食用需注意 食用碱腌肉不可取

臧明伍提醒消费者，不建议一次性购
买大量猪肉，鼓励按需购买，即买即食。

消费者购买的鲜、冻猪肉，应尽快烹
调食用。如需临时储存，应用保鲜袋或
保鲜膜包装后置于冰箱冷藏，避免裸露
并与其他食物混放，鲜猪肉在冰箱冷藏
室存放时间不宜超过3个小时。

猪肉如果较长时间冻藏或反复解

冻，会导致食用品质和营养价值降低。
如需冷冻存放，要尽量切成小块、减少存
放时间并尽快食用。

虽然冷冻有利于长期保存，但长期
吃冷冻肉可能导致营养缺乏等。因此，
不建议长时间食用冷冻猪肉，尤其是冷
冻肉出现发黄现象，说明肉的品质已经
下降，不建议再食用。

选购两前提
场所正规，检疫合格

冷冻食品也有保质期
●相关链接

（李建）
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储存有窍门 即买即食，切勿久放


