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最近很多朋友关注“促炎食物”，听
说食物越香浓越促炎？吃多了导致肥
胖，甚至引发糖尿病和心脑血管疾病等
多种慢性病，让人提前衰老？是这样吗？
那如何避坑，吃得健康呢？

哪些食物会促炎

促炎食物主要有以下几类——
红肉，包括牛肉、羊肉、猪肉等，特别

是加工肉制品。
精制碳水化合物，包括白馒头、白米

饭、白面包、白面条等，特别是甜食、甜饮
料，促炎效果很强。

酒精饮料，包括各种发酵酒、蒸馏
酒、配制酒及预调酒。

烤香、炒香的花生、瓜子等炒货。
富含饱和脂肪酸和反式脂肪酸的食

物，如饼干、曲奇、各种酥点、酥饼、薯片、
薯条等。

各种油炸食品，以及放油较多的油
煎食物，都属于促炎食物。

炒货为何属于促炎食物

人们可能会发现，吃了一些烤到香
脆状态的花生瓜子，就容易出现嗓子发
炎、口腔溃疡之类的“上火”症状。如果
没有食物过敏之类问题，很大可能是因
为这些“炒货”和油炸坚果中含有过多的
促炎成分。

烤、炒、油炸时，会让坚果油籽变香，
但也同时产生丙烯酰胺、多环芳烃和晚
期糖基化末端产物（AGEs）。手工作坊
和家庭烹调难以控制加热温度，在油炸

花生米、烤花生、炒瓜子时，温度过高甚
至会产生苯并芘之类的致癌物。

另一方面，传统品种的花生、瓜子，
是富含omega-6脂肪酸的大户，但ome-
ga-3脂肪酸含量极低。也就是说，这些
食品所含的omega-6脂肪酸和omega-3
脂肪酸比例是严重失调的。omega-6脂
肪酸过多时，就会起到促炎的效果。

故而，长痘痘的朋友们一定要注意，
不能多吃这些炒货，否则痘痘有可能会
恶化。还有患有咽喉炎、口腔炎症、结膜
炎等黏膜和皮肤炎症的朋友，也应当少
吃各种炒货。

焦香食物会促发炎症吗

同样的食品原料，只要把它烹调到
焦黄、酥脆、焦香状态，或加糖，或用反复
加热过的油，就会增加促炎效果。

很多人说：自从人类学会用火以来，

就知道把食物烤到焦黄才会有香味。古
人也都是这么吃的，为什么烹调到焦黄
香脆的状态就会增加促炎效果呢？

和生吃相比，把食物烤熟吃既能杀
菌、杀寄生虫，又便于消化吸收。虽然烧
烤食物有点焦的时候，难免会产生很多
致癌物，但古时候人类的平均寿命很短，
不用考虑50岁以后患上慢性疾病的事
情。从古代直到40年前，我国普通百姓
吃的主要是全谷杂豆和磨得很粗的米
面，白米饭白馒头都难得吃到。他们日
常生活中很少有甜食甜饮料、饼干蛋糕，
各种油炸食品只有过年过节才能吃一
点。他们的饮食生活中“促炎成分”品种
很少，而膳食纤维和抗氧化物质却很
多。就算吃点烤焦的食物，促炎成分总
量也是比较少的。

然而，在生活富裕之后，人们每天主
食是白米白面，甜食甜饮料天天有，再吃

大量的焦香食物，促炎成分就太多了。
随着平均预期寿命的延长，为了远离慢
性疾病，人们必须控制促炎成分。

烤馒头干能养胃吗

很多人听说，烤馒头干可以帮助治
疗胃病。传统养生认为黄色入脾，烤到
焦香可以提升“胃气”。这个说法和“焦
香促炎”的研究结果是否矛盾呢？其实，
两者之间并不矛盾。

一方面，传统上认为有养胃作用的
烤馒头干，是干烤的馒头干，不是油炸馒
头干。烤馒头干也不需要烤到焦黑甚至
褐色，烤到浅黄色即可。这样，虽然产生
少量的丙烯酰胺，但促炎成分的总量并
不会过多。

另一方面，食物的状态和人的体质需
要契合。把馒头片烤到发黄再吃，适合有
胃病和消化不良的人。把食物烤到香气
浓郁再吃，适合食欲不振、身体偏瘦的人。

反过来说，如果有些人已经食欲过
旺、身体发胖，就没必要再用焦香酥脆的
食物来促进“胃气”了。促炎食物的危
害，在胖人和慢性疾病患者身上表现得
特别明显，这是因为肥胖、糖尿病和心血
管疾病患者本身就处于低度慢性炎症的
状态。

至于烧烤中产生的那些致癌物和致
癌烟气，油炸时产生的油烟和长时间加
热的油，则对胃肠疾病患者同样有害。

总之，合理营养的关键在于平衡。
吃和动要平衡；各种营养成分比例要平
衡；食物的比例和身体的状态要平衡；
促炎的成分和抗炎的成分也要平衡。

（作者系中国营养学会理事、中国农
业大学营养健康系教授）

认清促炎食物，吃时避坑
□ 范志红

“这东西像木头渣子，没法吃。”
食物得到如此评价，肯定算不上优
质食品了。且不说评论者为何拿

“木头”“渣子”来比喻食品，单说树
木及其木质植物中，就有很多好吃
好喝的东西。自古以来，人们一直
行进在向森林要食品的路上，而且
路子越走越宽。

8月28日，黑龙江首届“九珍十
八品”杯森林食物烹饪创新大赛暨
龙江优质森林食物推介展在哈尔滨
隆重举行。参赛选手纷纷亮出绝
技，把高寒地区珍稀森林食材转化
成一道道色香味形俱佳的佳肴：冰
冻西瓜汁雪蛤、鸳鸯双色木耳、精品
榛蘑蒸肉……参赛菜品不仅展示了
选手的精湛厨艺，更体现了他们对
森林食材的深刻理解与创新运用。

经过激烈角逐，个人金奖、特等
金奖、最佳风味奖、最佳市场潜力
奖、最佳创意奖等荣誉相继揭晓。

“九珍十八品”中的“十八品”——18
道菜品，首批入选“龙江大师菜”。
一系列高标准活动，从多个侧面体
现了烹饪创新与森林食品的深度融
合，推动了森林食品产业的高质量

发展。这次森林食品盛会，由黑龙
江省林业和草原局、黑龙江省林学
会等单位联合主办。

关注森林食品的目光，从我国
最北端高寒地区的黑龙江省移至
最南端的海南，热带雨林中种类丰
富的森林食品，同样让人眼前一
亮。2022年召开的海南省第八次
党代会强调“进一步做好‘六棵树’
（椰子、橡胶、槟榔、花梨、沉香、油
茶）文章”，称它们是海南百姓的

“摇钱树”、促进增收的“经济树”、
大美海南的“生态树”“形象树”。
这“六棵树”里的“油茶”，也称“山
柚油茶树”，琼海市人民政府曾于
2012年5月给它立碑，碑文：“中酒
油茶树王，现存活6棵，树龄达到
590年。油茶含有丰富的维生素E
和山茶甙，具有极高的营养和药用
价值。”

在海南民间习俗中，有一个约
定俗成的“必吃”——产妇坐月子
必吃“山柚油月子鸡”，此鸡用山柚
油、生姜、细盐、黄酒炒制嫩鸡，食
后能进补、活血袪瘀、催乳、美容。
每当重大节日或贵宾光临，这里还
有一个“必备”——餐桌上“必备”
蘸料——由山柚油捣制生姜末、细
盐而成，荤菜素菜蘸着蘸料吃，更
是绝妙的美食享受。

山柚油，堪称木本食用油的代

表。食用油安全是食品安全的重要
一环。据林业和草原部门最新统
计，我国有150多种木本油料种子
含油率超过40%，是优质食用植物
油的重要来源。木本油料种植区域
受限小，不与农争地、不与人争粮。
践行大食物观，大力发展木本油料
产业，能有效缓解粮油供需矛盾，为
切实维护食品安全提供有力支撑。

拎稳“油瓶子”有许多离不开：
离不开盛满山柚油、核桃油、橄榄
油、杏仁油等木本食用油的“森林
油库”；也离不开盛装板栗、枣、柿
等木本粮食的“森林粮库”；离不开
盛装山杏、酸枣、毛桃、桑葚等水果
干果的“森林果盘”；离不开盛装荠
菜、蕨菜、香椿芽、鱼腥草等山野菜
的“森林菜场”；离不开生长桑树、
柠条、花棒等间接性食品的“森林
饲料场”；离不开盛装花椒、八角、
肉桂、山苍子等木本调味品的“森
林调料罐”……

《2023年中国国土绿化状况公
报》向人们亮出了我国森林食品的
雄厚家底：我国森林食品年产量超
过2亿吨，已成为继粮食、蔬菜之后
的第三大农产品，人均森林食品产
量130公斤左右，居世界前列。

（作者系中国科普作家协会食
品科普创作专业委员会主任委员、
中国餐饮文化大师）

向森林要食品
□ 单守庆
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近日，媒体曝光了青海、甘肃等
枸杞产区违规违法生产加工枸杞的
乱象。为了给枸杞“提色增艳”，不法
商户竟使用焦亚硫酸钠浸泡，甚至用
工业硫磺熏，致使枸杞“含硫”超标。
食用“含硫”超标的枸杞有哪些危
害？如何鉴别真正的好枸杞？9月5
日，科普时报记者采访了河南省中医
院药学部副主任张磊。

“过量的焦亚硫酸钠会破坏消化
道和呼吸道系统，长期食用焦亚硫酸
钠浸泡过的枸杞，可能会对肝脏、肾
脏等器官有一定的损害，严重的会造
成急性中毒。”张磊告诉记者，硫磺有
毒，且含有大量的砷，食用超剂量硫
磺熏过的枸杞，会引起慢性中毒，导
致胃肠道不适，引发恶心、呕吐等；还
会造成肾功能不全及衰竭，损害肝功
能；如果熏过的枸杞用作一味中药，
其药效也会降低。

如何鉴别真正的好枸杞？结合
常年采购中药材的经验，张磊总结出了以下妙招。

一看色泽。正常枸杞呈淡红色或暗红色，颜色
不均匀，比较干瘪，褶皱多，基部有白色的果梗痕。熏
过以后颜色比较鲜艳、均匀，比较饱满，果梗会发黑。

二闻味道。正常枸杞有一种特有的清香，而熏
过后的枸杞有比较刺激的味道，发酸。

三尝口感。正常枸杞口感甘甜，之后有淡淡的
苦味。泡过、熏过焦亚硫酸钠的枸杞口感发酸、发
涩、发苦。

四看泡水颜色。正常枸杞泡水后颜色是橘黄色
或淡黄色，多浮于水面，偶有下沉，比例≤10%。硫
磺熏过的枸杞泡水后下沉比例高，上下分离，几乎不
掉色，颜色淡。而用焦亚硫酸钠加工过的枸杞泡水
浑浊，不透亮，颜色呈现砖红色。
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