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在制作过程中!为了使其更有味道

以及延长储存时间!会加入相应比例的

精盐" 加入了盐!就增加了钠的摄入!可

以诱导血压升高!加重水肿"

对此! 专家表示#$对于没有血压问

题的人来说!吃苏打饼不会导致血压升

高!但对于已经有高血压的患者!确实

应该少吃苏打饼干!以减轻体内的代谢

负担和减少钾的流失!不过也不是绝对

不能吃!人们可以通过使用蔬果汁等补

充钾来增加钠的排泄% &

此外!从苏打饼的制作原料来说!它

是脂肪高'能量高'蛋白质低'膳食纤维

和维生素矿物质缺乏的食品!在均衡膳

食的基础上!偶尔食用无大碍" 但对于

需要控制脂肪的人来说还是要严格控

制摄入量! 特别不可以作为常规的早

餐'宵夜甚至是减肥代餐"

!庞倩影"

!!!!!!

苏打饼是以小麦粉'油脂为主要原料!

酵母为疏松剂!加入盐和各种辅料!经过发

酵'调粉'辊压'叠压 '烘烤制成的松脆 '具

有发酵制品特有香味的焙烤食品" 制作过

程简单! 家庭
!"#

也可以烘焙出美味的苏

打饼"

谈到饼干都离不开烘烤!在食物加热到

$%&!

以上就会产生致癌物质(((丙烯酰

胺!在油炸 '烘焙和制烤的过程中 !通过化

学反应都会产生这种物质% 已经有确凿的

证据证明它能导致动物的癌症! 其能否导

致人类癌症还无定论%

不过! 专家表示这完全不用担心!)某

些特殊职业人群可能因为大剂量的摄入而

导致神经损伤! 但吃苏打饼还是吃不到这

个量!&专家还说 !)平时平衡膳食 !减少油

炸和高脂肪食品的摄入!多吃水果和蔬菜!

只要做到这点就不怕了% &

高血压患者更要少吃
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高脂肪食物 饱得快吃得少!

这是个减肥骗局

!!!!!!

肥美多汁的牛排!香喷四溢的炸油饼!金黄酥脆的烤蛋

挞""各式美食当前#吃货怎能不快
<

豪吃怕不美#少吃怕伤

胃#面对人生最难抵挡的诱惑和最艰难的抉择#那就多吃高脂

肪食物吧
=

饱得快#吃得少#可减肥
=

这是真的吗$ 小心#再这样

吃下去#瘦身只会变成你梦里最美的童话%

饥饿减肥难成功

!!!!!!!!

此前!有研究结果表明!人体的食欲受到血糖水平'瘦素
>.?@4-AB

'饥

饿素
>CD?E.-AB

'内分泌调节肽
>F##B

'缩胆囊肽
>GGHB

等多种生化因素的控

制% 其中饥饿素是胃里产生的一种食欲调节因子! 如果人体减少能量摄

入!节食挨饿!那么等到下一餐时!饥饿素的水平就会自动上升!使人的食

欲加强%

饥饿减肥之所以失败率高!其中一个重要的原因就在这里% 上一顿少

吃的下一顿补回来!减肥就在上缺下补中忽悠过去了% 胃旁路手术是能够

避免这种麻烦的一个办法!简单说!就是把胃扎起来一部分!这样就会减

少饥饿素的产生!食欲就不会因为少吃而上升% 但是!让胃挨针真的好吗*

脂肪是肥胖真凶

!!!!!!

近日! 辛辛那提大学在
I,4JD? K?L-9-A?

上发表的一项研究报告显

示 !饥饿素并不是一制造出来就有活性的 !它要经过一个名叫
MNOP

的酰基转移酶的作用才能变成活性形式% 研究者发现!在空腹的时候!

活性饥饿素的含量并不升高% 一旦开始摄入高脂肪食物!活性饥饿素

的含量就会迅速上升!

MNOP

的活性也在得到脂肪之时大幅度上升%

研究中!那些善于制造
MNOP

的小鼠!只要得到高脂肪的食物!就会

迅速长胖+而敲掉
MNOP

基因的小鼠!面对高脂肪的食物!却不会明显长

胖% 这就说明!

MNOP

是人体感知食物中脂肪的重要途径%

换言之!人们得到富含脂肪的食物的时候!大脑就获得)能量充足!可

以储备&的信号!通过发挥
MNOP

的活性!制造饥饿素!促进人体大量进

食!然后把多余的能量储备起来%

饥饿素实际上是被食物中的脂肪所激活的!此言一出!在瘦身道路上

苦苦挣扎着的吃货们!肠子都悔成绿竹了吧*

!!!!!

苏打饼作为常见的零食之一# 制作食用简便! 储存时间

长#广受欢迎%但它却是一种潜在的健康威胁#会导致高血压!

肥胖#甚至含有致癌物质%

!!!!!!

这个研究不仅给正在减肥的吃货当头一

棒!还为我们上了一课#食物中的脂肪!并不会

让人少吃!而是让人多吃+高脂肪的食物!也正

是最激起食欲的食物% 想想也是!餐桌上的鸡鸭

鱼肉'蔬菜水果!哪些才会让你食指大动*

虽说!那些有 )油水 &的食物最后能令我们

感觉非常饱 !似乎能够抑制食欲 !但千万不要

忘记!这时候我们早已摄入过多的能量% 如果

吃低脂肪的食物 !同样吃到饱为止 !摄入的能

量却会少得多% 无数有关饱腹感的研究证明了

这一点 #按单位能量来计算 !脂肪是最不容易

让人感觉到饱的食物成分+它也是最容易造成

能量超标的食物成分% 想靠多吃脂肪来控制食

量!如同饮鸩止渴%

在日常生活中!如果每餐多吃
$

汤匙
>

约
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克
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油 !我们

的胃几乎没

有任何感觉%

但一汤匙油

已经给我们

带来
Q&

千卡的能量!相当于

三分之一小碗米饭+ 它还会

让饥饿素增加!刺激胃口!让

人不自觉地又多吃进去一些

食物+同时!它让我们不易察

觉饱,,所有东西加在一起!那就不

止三分之一碗米饭的能量了%

专家表示! 健康生活所讲求的餐饮营养'烹

调营养的第一要务!就是减少饭菜当中的脂肪%

!庞倩影"

减少油脂更健康

偶尔食用达不到危害量


