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大多数食物在食用前

都需经过烹饪!烹饪在日常

生活中是很平常的
!

但从防

癌的角度考虑
!

应尽量避开

由于烹饪而产生的致癌物

质! 那么
!

烹饪中如何防癌

呢
"

一"烹饪用具的选择

用微波炉烹饪不会导

致癌症!微波与食物接触时

所产生的热能将食物煮熟
!

在烹饪过程中不产生致癌

物质或放射性粒子! 而且
!

烹饪时间较短
!

能保留较多

纤维素!

使用铁锅较铝锅好!长

期缺铁
!

可能使胃肠道出现

癌症
!

使用铁锅烹调
!

能增加

食物中铁的含量!而使用铝

锅制作含酸或含碱性食物

时
!

易使铝元素溶解于食物

中并进入人体
!

破坏人体中

负责细胞能量转换的三磷

酸腺苷
!

妨碍细胞能量转换
!

使人思维能力差
!

迟钝痴

呆!

尽量少用不粘锅或不

锈钢锅!不粘锅是在锅内接

触食物的表面上涂有一层

光滑的聚四氯乙烯
#

俗称特

富龙
$!

这种物质可能对人体

有致癌作用!不锈钢锅含有

铁"铬"镍等重金属
!

烹饪或

贮存过酸或过碱的食物时
!

这些重金属会释放至食物

内
!

而影响人体的健康
!

特别

是六价铬已被认为是人类

致癌物!

二"烹饪中的防癌措施

%

" 选择瘦肉
!

切去脂

肪
!

吃烤鸭不要吃皮
!

多环芳

烃等致癌物多附在表面!

&

" 油煎食物时严格控

制油温
!

最高不得超过
%'(

度
!

这是消除煎炸食物中的

致癌物最有效的办法!若超

过
&((

度
!

则煎炸时间不应

超过
&

分钟!

)

" 在需要煎炸的鱼"

肉外面涂上一层淀粉糊
!

能

有效预防致癌物的形成!

*

" 锅垢中会有强烈的

致癌物质
!

每炒完一个菜后

一定要把锅刷干净!

+

" 鱼"肉不可烧焦
!

烧

焦的鱼"肉中含有较多的致

癌物
!

不可食用!

,

" 蔬菜要先洗后切
!

切

好即炒
!

炒好即吃! 由于维

生素
-

易溶于水
!

化学性能

不稳定
!

最好不要切碎再洗
!

更不宜长时间浸泡!

.

" 不要挤出菜汁! 菜

汁中含有维生素
-

"酶和其

它营养物质!如特殊烹调需

要挤出菜汁
!

也要尽量别浪

费掉!

'

"适当用点醋! 烹饪蔬

菜时放一点醋
!

不但味道鲜

美
!

还有保护维生素
-

的作

用
!

因为维生素
-

在酸性环

境中不易分解!

来源
*

健康网
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药食同源
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山楂#又称$红果%"$山

里红%! 山楂性微温" 味酸

甘! 具有消积"散瘀"解毒"

化痰"清胃"活血"醒脑"提

神"增进食欲"降脂降压"防

暑"驱除绦虫等作用!

山楂 的 营 养 极 其 丰

富# 其维生素
-

的含量仅

次于红枣和猕猴桃# 在鲜

果中居第
)

位# 比苹果高

%.

倍之多& 特别是钙的含

量# 在诸多水果中名列前

茅! 在每百克山楂果肉中#

含蛋白质
(/.

克# 脂肪
(/&

克#碳水化合物
&&/%

克#粗

纤维
&/(

克#钙
'+

毫克#磷

&(

毫克#铁
&/%

毫克#胡萝

卜素
(/'&

毫克#维生素
0%

(/(&

毫克 #维生素
0& (/(+

毫克 #烟酸
(/*

毫克 #维生

素
- '1

毫克以及含有较

多的三萜类和黄酮类等有

益成分!

山楂的药用价值很大#

山楂除了具有消积散瘀 "

解毒化痰"清胃活血"醒脑

提神" 防暑平喘" 降脂降

压"增进食欲等功能外#特

别是山楂中所含的三萜类

和黄酮类等有益成分 #具

有加强和调节心肌" 增大

心室心房运动振幅" 加大

冠心血流量" 降低血清胆

固醇" 促进脂肪类食物消

化等作用#因此#山楂对心

脏功能活动障碍" 颤动性

心律失常" 血管性神经官

能症等心脏疾病# 有显著

的治疗作用! 所以#山楂被

称为 $心血管病的良药%!

药用山楂的地方很多 #据

北京中医学院统计资料表

明#在常用的中药里#用山

楂制成的片剂有
)

种#丸 "

散剂有
*,

种#中成药有
*1

种# 可见山楂的药用价值

之大!

山楂也具有一定的食

用价值#山楂性微温#味酸

甜#既可生食#又可做粥#还

可做成各种风味小吃!

来源#健康网
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育儿话题
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不利长高食品主要是营养少# 但却能

增加宝宝的饱腹感# 影响宝宝对其它食品

的摄入#有些还消耗体内钙质#最终导致营

养不良!

各种碳酸饮料

有资料表明# 偏爱饮用碳酸饮料的儿

童有
,(2

因缺钙影响正常发育# 特别是可

乐型饮料中磷含量过高# 过量饮用导致体

内钙"磷比例失调#造成发育迟缓!

各种糖果"甜饮料

吃糖过多会影响体内脂肪的消耗#造

成脂肪堆积#还会影响钙质代谢!一些专业

人士认为#吃糖量如果达到总食量的
%,2!

%'2

#就可使体内钙质代谢紊乱#妨碍体内

的钙化作用#影响长高!

另一方面# 营养学术语中有 $虚卡路

里%的说法#即毫无营养的热量! 过量饮用

含糖分多的饮料#会扰乱消化系统#以致影

响正常进食#造成营养不良!

各种$垃圾食品%

油炸食品"膨化食品"腌制食品"罐头

类制品由于在制作过程中营养损失大#又

使用了各种添加剂#如香精"防腐剂"色素

等#虽然它们提供了大量热量#但蛋白质"

维生素等营养成分却很少# 长期食用这类

食品#可导致儿童营养不良! 来源#健康网
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你知道吗
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一日之计在于晨
!

身体的好坏与早晨

起床后的日常习惯息息相关'''

7

"早上洗澡是个好习惯

早上洗澡一般来说不是中国人的习惯
!

但是早上洗澡确实有助于促使血液循环更

加旺盛
!

并且清洁的感觉和浴液的芬芳本身

就可以调整心情
!

使精神更加饱满!

8

"早上大便是个好习惯

这个好习惯一经养成
!

你会终身受益!

如果还没这个习惯你也不要着急
!

要努力

去培养
!

比如多吃高纤维食品
!

如白菜"白薯

等粗粮
!

并且在早上起来后不管有没有都

去下厕所
!

久而久之
!

习惯会成为自然的!

9

"早上慢慢起是个好习惯

猛起都是迫不得已的
!

尽量不要猛起
!

这会使血往上冲
!

造成血压突然变动
!

引起

头晕等症状! 比较好的做法是
!

睁开眼睛后

先不起身
!

躺在床上活动一下四肢和头部
!+

分钟后再起来! 如果你起不来
!

可以闭着眼

做一些伸拉四肢的动作
!

会非常有助于清

醒! 比如
3

将左右膝盖分别曲起使劲掰向身

体另一侧
4

用双手把一个膝盖抱在胸口维持

%(

秒
4

仰面躺着
!

双手尽量向后伸直
!

以鼻吸

气
!

以口呼气
!

身体维持
+

秒不动!

:

"喝一杯凉开水是个好习惯

经过一夜的睡眠
!

没有一滴水的摄入
!

人很容易脱水
!

而一杯凉开水
5

不是冰水
$

则

是有益的补充& 这对于肠胃也起到了清理

作用&还能清清口#帮助你从睡眠状态中清

醒过来! 可以在前一晚临睡前将一杯凉水

放在床头! 来源#健康网
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温馨提示
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补充维生素
7

和
9

音乐数码产品的流行
!

催生出一大批曲不离耳的

$耳机族%!而长时间或大音

量地听音乐
!

不仅会使听力

下降
!

甚至还会导致 $噪声

性耳聋%!维生素
6

"维生素

-

能在某种程度上修复因

声音过大导致的听力损害
!

西红柿中维生素
6

"维生素

-

含量较高
!

常听音乐的人

可以多吃!

上班学习别戴耳机

便携式
-7

机和
89)

的发明给我们的生活带来

了诸多的便利
!

但如果不分

时间"场合
!

在骑自行车"步

行或在公交车上都戴着耳

机听音乐或学习外语
!

则非

常容易诱发$耳机病%!

研究表明
!

强大的声音
!

无论是噪声还是音乐
!

都会

损害听力! 噪声超过
,(

分

贝
!

可对人体造成损害
!

而

大音量的音乐声可达
'+

分

贝以上
!

高频率立体声耳机

的最大音量可达
%)(

分贝
!

相当于一架高速喷气式客

机在起飞时
!

站在距离
)(

多米远的地方所能听到的

声音!

强大的声音损害听力

当你步行在大街上或

坐在公交车里时
!

周围环境

的噪音本身就很大
!

为了减

轻外界噪声对你正在进行

的音乐欣赏或听力练习的

干扰
!

通常需要将耳机的音

量进一步调大
!

有时候甚至

连站在旁边的人都能与你

一起共享
!

如此强烈的声音

不亚于喷气式飞机的呼啸

声
!

这对听力的损害是可想

而知的!

噪音会引起耳鸣或耳聋

戴耳机使外耳道处于

封闭状态
!

声音进入耳道后

没有缓冲和回旋的余地
!

很

强的声压集中地传递到薄

薄的鼓膜上
!

会引起听觉器

官异常兴奋
!

内耳的耳蜗末

梢神经细胞和听觉细胞长

期在高音的刺激下
!

会发生

萎缩或减少
!

使听力减退!

研究表明
!

不同场所长

期佩戴耳机不间断地娱乐

或学习
!

听得时间越长
!

听

觉疲劳越明显
!

音量放得越

大
!

越易对内耳听觉神经系

统造成损伤! 特别是配有

各种打击乐的摇滚音乐和

夹杂各种枪炮及爆炸声的

脉冲声音
!

并不次于工业生

产中的噪声
!

更容易引起听

力下降
!

出现耳鸣甚至耳

聋!

不应佩戴时间过长

随着手机 " 随身听 "

89)

等的普及让更多的人

接触和使用到耳机!耳机确

实给我们带来了很多方便
!

特别在营造外语学习环境

上受到学生的青睐!一些年

轻人戴耳机听音乐一听就

是数小时
!

且声音放得很大
!

无论在行走或做功课时都

不愿取下
!

甚至在睡眠前也

戴着
!

这可是以损害听力为

代价!

易引发交通事故

此外
!

在骑自行车"开车

时戴耳机听音乐还会分散

注意力
!

容易引发交通事

故! 因此
!

从健康和安全方

面着想
!

最好不要戴着耳

机! 要想听音乐或练习外

语时
!

最好在环境安静的

地方
!

且音量要适当
!

收听

的时间应控制在每天
%

小

时以内! 如有耳鸣或听力

下降的症状
!

应及时请医生

检查!

来源
*

健康网
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