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关于方便面的各种传言，致癌、包装
有毒等在网上从来没有停止过。从油脂
含量高，含有防腐剂、添加剂不健康，到
碗装方便面上的“蜡”会附着到胃壁上，
方便面从内到外一直受到质疑。

今天，我们请来相关领域的权威专
家，想证明一件事——方便面是不是垃
圾食品？

棕榈油、防腐剂和添加剂
很多人把方便面划分到垃圾食品一

类，很大程度上是因为配料表里的棕榈
油、防腐剂和添加剂。

先来说棕榈油。传言说，方便面里
的棕榈油在植物油中品质最差，长期食
用会造成人体血清饱和脂肪酸摄入过
量，导致胆固醇、甘油三酯、低密度脂蛋
白升高，从而引发心脑血管疾病，不利于
人体健康。

中国农业大学食品学院营养与食品
安全系副教授范志红解释，棕榈油的饱
和脂肪酸相对较高，有很好的煎炸稳定
性、氧化稳定性。国家标准规定，食用煎
炸油的酸价不超过 5%，一些企业的标准
远远高于这一标准。“有些研究表明，棕
榈油和橄榄油对人体血脂的调节作用是
相同的，而且，饱和脂肪酸与心脏病、缺
血性以及二型糖尿病引起的死亡都不相
关。”

再来说防腐剂。食品防腐剂的作用
是抑制细菌、霉菌等微生物的繁殖。如
果食品自身不含细菌或霉菌，也就无需
防腐剂。“方便面经过油炸干燥或者热风

干燥，能够被微生物利用的水分已经除
去，所以即便不加防腐剂，它也绝不会腐
败，除非在储藏中再次受潮，才有可能长
霉。”范志红说，方便面广告中提到“不含
加防腐剂”是真的。

最后来说添加剂。“方便面里食品添
加剂肯定少不了，比如说抗氧化剂。但
是，只要添加剂符合国家标准，对人体健
康不会有那么强烈的影响。否则售卖的
很多东西都不能吃了。”范志红说。

方便面不消化、致癌吗？
在很多传言中，方便面不容易消化

和容易致癌最为危言耸听，事实呢？
对于不容易消化问题，浙江中医药

大学食品科学与工程教研室主任王慧铭
说：“几乎每个人都吃过方便面，一袋或
者一碗，基本上就会觉得很饱。没多久，
又会觉得饿了，这种消化能力难道需要
质疑吗？”

而另一种方便面致癌的传言说：“淀
粉在经 120℃以上高温操作后会产生一
种有害物质叫做丙烯酰胺，相关组织曾
表示这种物质对人体有潜在的致癌风
险。”事实上，不论是从前的方便面，还是
现在的非油炸方便面，里面的丙烯酰胺
含量都是非常非常低的。

杭州市第一人民医院消化内科副主
任医师杨建锋说，癌症的发生是综合因
素共同作用下产生的，包括基因、环境、
饮食等等。“之前确实有报道说，有人连
续吃方便面而患上了胃癌。其实这是没
有直接根据的，说不定这个人正好是高
发人群。”他说。不过，他也说，辣味方便
面长期食用，会刺激胃肠道，严重的话会
引发胃溃疡，这是有医学根据的。

桶装方便面包装上的“蜡”
桶装方便面的包装也是大伙质疑的

重点，“在方便面碗上附着一层蜡。由于

肠胃无法消化蜡，就会附着在胃壁上”。
浙江省质监局黄姓工程师道出了

真 相 。 方 便 面 碗 一 般 来 说 都 是 纸 质
的，说得更专业点，就是淋膜纸，纸板
加 一 层 膜 。 这 样 一 个 包 装 ，必 须 具 有
耐水性，就算装有 95℃的热水，也不能
漏 。 而 那 层 手 感 很 像 蜡 的 那 层 膜 ，主
要材料是聚乙烯，塑料的一种，不溶于
水，不会进入肠胃。

“对于所有方便面包装的生产企业
来说，不管是纸板还是膜的生产，都需要
有许可证，会受到监管部门监管的。”黄
工说，在日常的抽查抽检中，发现问题的
毕竟是非常少的。

中国营养学会理事、浙江大学医学
院附属第二医院营养科主任张片红总
结：“方便面不是垃圾食品，只是长期吃
会造成营养不良。”
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方便面到底是不是垃圾食品？

●脂肪的含量太高了。范志红详
细解释：油炸方便面中面饼含油脂通
常为18%~24%，蛋白质含量为8%~10%，
除去水分、矿物质和膳食纤维等，其余
就是淀粉了。而料包里的第一大成分
就是脂肪。如果是酱包，油脂含量超
过50%；如果是油包，则通常是95%以上
的脂肪，只是以不饱和脂肪为主。粉
包当中，则毫无例外地含有过多的盐

分，还有大量的鲜味剂。
●营养不均衡。“虽然说，一包方便

面里，基本的脂肪、蛋白质、碳水化合物
是有了，但是不均衡，脂肪过多，蛋白质
太少。加上微量元素的含量也是非常少
的，长期吃肯定不行。”王慧铭说。浙江
工商大学食品工程系主任孟岳成教授表
示：“人体每天需要的营养素超过40个品
种，方便面中有维生素、矿物质和微量元

素吗？”他进一步解释，小麦粒里有B族维
生素，但油炸处理之后就没剩多少了。

●调味包中的盐分含量高。“一包方
便面里的钠含量，就足以满足一个人一整
天的钠摄入量。换句话说，一袋方便面，
让你几分钟就吃掉三顿饭里的盐。”杨建
锋说。根据大样本的调查，长期食用腌制
品、高盐制品，少吃绿色食品的人，患上
胃癌的机率比清淡饮食的人高。

方 便 面 的 不 健 康 在 于 三 点

据法国国际广播电台 11 月 17 日援引法
新社报道，美国公共卫生局局长莫西表示，
酗酒和嗑药是美国紧迫的公卫危机，这些
成瘾症不该再被视为性格缺陷。

莫西首次针对物质滥用发表名为《面对
美国成瘾症》的重要报告。他表示，这份报
告旨在改变社会对物质滥用和物质使用障
碍的思考模式。他在声明中解释说，物质使
用障碍代表的是这个时代所面临的、最迫切
的公卫危机。必须帮助每个人明白，成瘾并
非一种性格缺陷，而是一种慢性疾病。必须
用与治疗心脏病、糖尿病和癌症相同的技术
和同理心，来治疗这样的疾病。

此外，莫西称，长久以来，美国有太多
人将成瘾症视为道德败坏。报告显示，大
约有 2100 万名美国人饱受物质使用障碍之
苦，比癌症患者人数还多，但接受治疗的只
有 1/10。 环球网2016.11.18 文/ 赵怡蓁

研究团队选取了 40 名年龄在 55—85 岁
之间的身体健康的成年人，对他们的日常
行为进行了长期跟踪监测。

在调查的初始阶段和后续期间，每个人
用心理学量表测量了自己的孤独寂寞感，
并被抽取了血液样本。每名受试者被随机
分组，一组受试者进行为期八周的冥想练
习，以减轻他们的压力；另一组受试者并不
接受任何治疗。冥想练习的内容包括每周
参加一次两个小时的集中培训，受试者在
专业人士的指导下学习如何感觉身体的意
识、对各种感觉器官的特别留意、呼吸技巧
和对日常行为的情绪控制等方法。

研究结果显示，8 周的实验结束后，接受
冥想练习的受试者的孤独寂寞感明显减轻，
血液中的炎症也减弱了，因此与炎症相关的
很多健康隐患也能得以消除。研究者认为，
这是由于练习者进行聚精会神的冥想所引
起的精神心理作用的积极效应。为了更好
地获得冥想的有益功效，老年人练习时要得
到专业人士的指导，对老人进行精神功能训
练的重要性等同于体育锻炼。 北方网

山珍海味虽然可口，却不一定健
康。如今人们吃东西，营养健康往往摆
在首位，越来越多人意识到，吃的贵并
不代表着吃的好。在中国本土的“菜”
中就有四种，看似不起眼，却被老祖宗
称为“长寿菜”。

海带降血脂
“海带的确是一种营养价值很高的

菜。”北京中医药大学教授张湖德告诉记
者，海带生长在海水中，是一种含碘量非
常高的海藻。海带还含有丰富的粗蛋白、
糖、钙等，含量是菠菜、油菜的好几倍。

海带中的褐藻酸钠具有降压作用，
对预防白血病和骨痛病也有一定作用;
海带淀粉具有降低血脂的作用，能帮助
预防动脉硬化，降低胆固醇。“凉拌和
做汤都是常见的吃法，不过脾胃虚寒者
和孕妇不宜吃太多。”

香菇能防癌
香菇是中国人首次驯化栽培的食

用菌，在我国食用历史悠久，因为营养
丰富、味道鲜美，被称为“菇中之王”。
明代皇帝朱元璋就经常食用此蔬，并认
为它是“长寿菜”。张湖德告诉记者，
香菇“益气不饥，治风破血和益胃助
食”，民间则常用来治治头痛、头晕。
现代研究则证明，香菇可调节人体免疫
功能，降低诱发肿瘤的可能性，起到防
癌、抗癌的功效。

蕨菜祛炎症
蕨 菜 又 叫 做 龙 头 菜 、如 意 菜 ，是

山 区 很 常 见 的 山 野 菜 。 张 湖 德 说 ：
“前几年我就大力推广过蕨菜，它富
含蛋白质、脂肪、糖类、矿物质和多种
维生素，营养价值很高。”蕨菜中的蕨
菜素对细菌有一定的抑制作用，具有
良好的清热解毒、杀菌清炎功效，对
发热、湿疹、疮疡等病症都有一定治
疗功效。“食用时，用开水焯一下可去
涩味。蕨菜性味寒凉，脾胃虚寒者不

宜多食。”张湖德提示。
马齿苋杀菌
马齿苋又称五行草、长命菜，在我

国分布广泛，鲜食干食均可，是一种古
籍上早有记载的野生佳蔬。马齿苋可
用肉丝烹炒，也可用蛋、肉丝做成羹汤
食用，鲜美可口，脆润柔嫩。“马齿苋除
含有蛋白质、脂肪、糖、粗纤维及钙、
磷、铁等多种营养成分外，它本身就有
很高的药理作用。”张湖德说，马齿苋
含有大量去甲肾上腺素、钾盐及丰富的
柠檬酸、苹果酸等，可以起到保持血糖
稳定、降低血压、保护心脏的作用。

《生命时报》2016.11.17 文/唐珍

最近，网上热议的哥本哈根减肥法
似乎满足了很多想减肥人士的愿望：天
天大鱼大肉也能减肥。这份“效果显
著”的减肥食谱科学健康吗？

哥本哈根减肥法是网上流传的 13
天减肥食谱。按照这份食谱减肥，中午
可以尽享 200 克低脂火腿和 200 克酸
奶，晚上还能吃到 200 克牛排和生菜沙
拉，据称天天这样大鱼大肉 13 天下来
能减肥 5 公斤。这一方法一经网上传
播后，立即受到想减肥又不想减口福人
士的追捧。

在这份减肥菜单中，早餐标配是黑
咖啡和面包片；中餐一般是 200 克火腿、
鳕鱼或两个煮鸡蛋；晚餐则有 200 克牛
排或 250 克鸡肉，其他蔬菜水果随便
吃。除了第 7 日和第 11 日比较“清苦”，
中餐只能以水或果汁充饥外，其他时候
都可以一边吃肉一边甩肉，兼顾了对肉
食和身材的热爱，通过严格控制碳水化

合物的摄入来达到减重效果。食谱从
总体上来看，因为没有主食热量总体偏
低，算是一种饥饿减肥法，短期内是可
以看到效果的。因此这份食谱只适用
于想短时间内降低体重的人群，希望长
期、持续减脂的人一定要理智慎用。

实际上这份食谱由于严重缺少主食
类、碳水类食物的摄入，其营养构成不
符合合理膳食的摄入比例，对健康十分
不利。同时，食谱安排的摄入量是被严
格限定的，所以并不适用于所有体形、
体重的减肥人群。

日常饮食要均衡，没有碳水化合
物的减肥法，很容易反弹也非常不健
康。人的很多器官、组织里的细胞能
量只能来自于碳水化合物，如神经细
胞和脑细胞等。在没有糖分摄入时，
肝脏肾脏会进行糖异生作用，就是将
多种非糖物质转变成糖的过程，在缺
乏碳水化合物时，糖异生作用增强，而

这 样 的 后 果 就 是 加 重 肾 脏 肝 脏 的 负
担，使人感到疲倦。

另外，这份食谱因为热量不够，新陈
代谢的速度也会变慢，使用一段时间后
会感到发困、浑身乏力，反而不利于减
肥。因为没有过多的热量，精力也会不
如以前，会严重影响日常工作和生活。

如何才能健康有效地减肥？在减肥
之前，要确定体重是否真的属于肥胖，不
能盲目就开始减肥，还要了解自己的体
质，才能达到事半功倍的效果。大部分想
要减重的人，其实是想要减脂增肌，哥本
哈根减肥食谱因为蛋白质比较高，肌肉减
少是会比较慢，但得不到持续的健康。

减肥时，饮食要少而精，以保证营养
均衡。此外，减肥不仅要“管得住嘴”，
还要“迈得开腿”，适量的运动才是减肥
的关键，每天如果能持续做一个小时的
有氧运动效果会更好。

《大连日报》文/李娜

酗酒嗑药是慢性疾病

冥想能帮助老年人不再孤独

老祖宗眼中的“长寿菜”

这 份 减 肥 食 谱 不 健 康


