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现在周口最有名气的饭店是

哪家! 请拿出手机为你所喜欢的

饭店投上一票"让你的选择登上我

们的#周口美食人气榜$% 让广大

市民从千万选票缔造的排行榜中"

发现今天周口餐饮市场的风向标%

短信格式
+

饭店名称&越具体越

好'
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投票理由&

(#

字以内'"发至

")%&((("##$

%

(周口美食人气榜$每周一更

新"欢迎您的关注%
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食尚!美味

烹饪五原则减少有害物
黑糖检出疑似致癌物 煎炒油炸烤容易产生

日常摄入达不到致癌量

报道称! 台湾媒体检测了
#6

个黑糖相关产品! 发现所有样品

均含有丙烯酰胺! 最高的一个号

称 "传统制作# 的黑糖样品达到

789$

微克
+

公斤$

动物实验表明! 丙烯酰胺具

有潜在的神经毒性% 遗传毒性和

致癌性$ 不过!目前人类中的研究

尚未确认丙烯酰胺的摄入量%相

关生化标志物水平与多种癌症风

险之间的关联!因此!还不能说只

要摄入丙烯酰胺! 就一定会增加

致癌危险$ 按照世界卫生组织的

相关限定标准!一个体重
:$

公斤

的女性 ! 每天的安全摄入量是

6$$$

微克丙烯酰胺$显而易见!如

果喝一杯
7$$

克的黑糖水 !按

#$;

的糖计算!黑糖的量为
7$

克!

摄入的丙烯酰胺数量为
:9<

微

克!距离
6$$$

微克的限量还有很

大的距离!无需恐慌$

薯片丙烯酰胺含量是土豆泥

的
*'

倍

那么! 黑糖中的丙烯酰胺是

怎么来的呢& 它其实是食物发生

"美拉德反应' 时的一个副产物!

这个反应是食物加工烹调产生香

气和深浓颜色的关键所在$ 只要

食物中同时含有碳水化合物 (淀

粉%糖)或脂肪!以及蛋白质(氨基

酸或氨基酸降解产生的胺类)!那

么无论是煎%烤%红烧%油炸等烹

调操作! 还是食品加工时的加温

处理!都可能会发生这个反应$ 一

般来说! 食物在加热中颜色变得

越深!通常*美拉德反应'就越*厉

害'!*顺便'产生的丙烯酰胺也会

越多$ 而传统民间的手工制糖工

艺中!也会发生*美拉德反应'!因

此其中会检测出致癌物$

虽然适量吃黑糖并不会致

癌!但毕竟丙烯酰胺属于*疑似致

癌物'!比较明智的态度!是注意

控制这种物质的摄入量$ 除了黑

糖!常见的食物丙烯酰胺来源!包

括焙烤%油炸%煎烤%膨化等食品!

也包括日常炒菜% 红烧等烹调方

法$ 新鲜蔬菜水果本来含丙烯酰

胺微乎其微!但经过煎%炒%油炸!

含量就明显上升$ 比如说!土豆泥

的烹调方法丙烯酰胺很少! 但油

炸成薯片之后就上升到原来的
98

倍$ 某些蔬菜和坚果在加热烤香

后所产生的丙烯酰胺也不可忽

视$ 另外!研究发现!对同一种食

物而言!油炸%烤制时食品越薄!

受热温度越高!受热时间越长!烹

调加工之后颜色变得越深!*美拉

德反应'发生就越剧烈!产生的丙

烯酰胺也就越多$

油温要低 油量要少

食物里有丙烯酰胺很正常 !

正常烹调并不用担心! 但如果长

期大量食用过度加热% 变黄变黑

的食物!则有可能增加致癌风险$

除了丙烯酰胺!还有杂环胺%苯并

芘等! 也是高温烹调中经常产生

的致癌物质$ 要想远离这些致癌

物!需要遵循以下烹调原则$

#=

无论蔬菜%面食还是鱼肉!

尽量要多采用蒸%煮%炖的方式烹

调$ 炒蔬菜的时候!不妨放少量油

炒香葱%姜%蒜等香辛料!然后倒

入蔬菜焖两三分钟! 让蒸汽把菜

焖熟!再开盖翻炒%加盐调味!即

可出锅! 尽量不要长时间猛火煸

炒!以致蔬菜变色焦黄$

7=

炒菜时油尽量不要冒油烟$

明显冒油烟意味着油的温度已经

超过
7$$!

!这是一个令食物中蛋

白质产生致癌物的温度$ 油温过

高不仅破坏蔬菜本身的维生素!

也不利于厨房卫生! 并且油烟中

含有
>?7=:

!增加肺癌发生风险$

"=

一次炒菜不要用太多的油!

油多菜少几乎相当于油炸或油

煎!菜的水分会很快蒸发!产生丙

烯酰胺的速度就会加快$ 菜千万

不要炒到发黄甚至焦煳! 焦煳的

菜不仅含丙烯酰胺! 更含有氨基

酸分解和油脂过热产生的多种有

毒物质!它们会增加癌症的风险$

9=

蔬菜如果切块较小!烹调时

间要缩短! 避免产生过多丙烯酰

胺$

:=

馒头片%面包片别烤太黄$

微波炉加热淀粉类食物(如馒头%

花卷等)时!把火力调低一点!在

保证食物达到可食状态的前提

下!时间尽量缩短$ 这样不仅丙烯

酰胺产生量少! 对保存营养也是

最理想的$
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如今!黑糖"就是颜色比较

深一些的红糖#受到越来越多

人的推崇!以此为原料制作的

黑糖饼干 $黑糖曲奇 $黑糖蛋

糕等食品也广受消费者好评%

但近日! 台湾有媒体报道称!

备受推崇的黑糖中居然含有

大量致癌物丙烯酰胺% 其实!

丙烯酰胺这种有害物不仅存

在于黑糖中!日常烹调中也会

产生% 黑糖中为什么会有致癌

物& 如何远离这种致癌物& 下

面!我们一起看看%

吃水果也要讲时差

水果含有丰富的营养素和益

于健康的生物活性物质! 它对健

康的好处已经深入人心!*每天一

个水果' 是许多人的健康饮食标

准$但是!怎么样吃水果才能既保

证充分吸收其营养成分! 又不对

身体造成不良影响呢& 吃水果更

该讲究时差$

早上最宜吃苹果%梨%葡萄$

早上吃水果!可帮助消化吸收!有

利通便!而且水果的酸甜滋味!可

让人一天都感觉神清气爽$ 人的

胃肠经过一夜的休息之后! 功能

尚在激活中! 消化功能不强$ 因

此!酸性不太强%涩味不太浓的水

果!比如苹果%梨%葡萄等就非常

适合$

餐前别吃圣女果% 橘子 %山

楂%香蕉%柿子$ 有一些水果是不

可以在饭前空腹吃的!如圣女果%

橘子%山楂%香蕉等$ 圣女果中含

可溶性收敛剂!如果空腹吃!就会

与胃酸相结合而使胃内压力升高

引起胀痛$橘子中含大量有机酸!

空腹食之则易产生胃胀$ 山楂味

酸! 空腹食之会胃痛$ 香蕉中的

钾%镁含量较高!空腹吃香蕉!会

使血中镁量升高而对心血管产生

抑制作用$柿子有收敛的作用!遇

到胃酸就会形成柿石! 既不能被

消化!又不能排出!空腹大量进食

后!会出现恶心呕吐等症状$

饭后应选菠萝% 木瓜% 猕猴

桃%橘子%山楂$ 菠萝中含有的菠

萝蛋白酶能帮助消化蛋白质!补

充人体内消化酶的不足! 增强消

化功能$ 李时珍在+本草纲目,中

也肯定! 菠萝可以健脾胃% 固元

气$ 餐后吃些菠萝!能开胃顺气%

解油腻%助消化$木瓜中的木瓜酵

素可帮助人体分解肉类蛋白质!

饭后吃少量的木瓜! 对预防胃溃

疡%肠胃炎%消化不良等都有一定

的功效$ 猕猴桃%橘子%山楂等富

含大量有机酸! 能增加消化酶活

性 ! 促进脂肪 分 解 ! 帮 助 消

化$

夜宵安神吃桂圆$ 夜宵吃水

果既不利于消化! 又因为水果含

糖过多!容易造成热量过剩!导致

肥胖$ 尤其是入睡前吃纤维含量

高的水果! 充盈的胃肠会使睡眠

受到影响
@

对肠胃功能差的人来

说!更是有损健康$但如果睡眠不

好!可以吃几颗桂圆!它有安神助

眠的作用!能让你睡得更香$
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