
健
康

20 22

年5

月9

日

星
期
一

责
任
编
辑

马
玉
梅

责
任
校
对

朱

静

技
术
编
辑

刘
艳
苹

健
康
热
线
：3155679

13

“吃”这件小事，对很多
想要控制体重的人来说，是
痛并快乐着：食欲来了，吃
东西时幸福又满足，吃多了
又会后悔，然后第二天继续
循环重复……

食欲太好，总是忍不住
吃太多，可能不是你的自制
力太差。最近，一项研究表
明，可能是因肠道里的细
菌，让你对食物“下手”。

1.非必须少买海外物品
市民在疫情防控期间，

应减少购买海外物品，谨慎
购买疫情严重国家的进口
物品，非必要不从境内中高
风险地区邮购商品。

2.收快递注意洗手、消毒
一般来说，物体表面污

染造成人感染的风险是比
较小的，但如果我们反复多

次接触，又不注意手部卫
生，不注意个人防护，它的
感染风险就会明显加大。对
于市民来说，日常生活当中
应对快件包裹进行消毒处
理以后再打开。平时一定要
坚持手部卫生，减少因污染
的物体表面而感染新冠肺
炎的风险。

宗合

胃口太好，一吃就停不住嘴

肠道细菌“控制”了食欲
随着天气渐热，撸串季也正式到来，嗞嗞冒油的烤肉、蒜香

浓郁的贝类、清新爽口的韭菜……仿佛都在轻轻招手、撩拨着
无数人的心。

致癌物质藏在烤肉和烟雾中，悄悄危害我们的健康。烧烤
致癌的情况究竟如何？有没有“健康”的撸串方法？现在，营养专
家教您撸串、保健两不误。

烤制时间越长致癌物越多

苯并芘是一种具有强致癌作用的多环芳烃类化合物，在熏
制、烘烤和煎炸过程中，会形成包括“苯并芘”在内的多环芳烃
类物质，尤其是当食品在烟熏和烘烤过程中发生焦煳现象时，
苯并芘的生成量将会比普通食物增加10倍—20倍。

杭州市市场监管局联合浙江大学专家曾经开展了对照实
验，根据实验结果来给大家讲解如何科学撸串。

实验人员从市场上随机购买了鸡翅，分别用电烤箱在
180摄氏度、230摄氏度烤制 10分钟、20分钟和 30分钟。将鸡
翅去骨，放入机器打碎。然后，加入正己烷溶剂提取苯并芘。
再用旋转蒸发仪浓缩。接着，通过苯并芘专用柱去除杂质。最
后，通过液相色谱仪测定苯并芘含量。结果发现，刚烤熟的鸡翅
未检出苯并芘，越糊苯并芘含量越高。

从本次实验可以看出，烤制温度对烧烤食品中的苯并芘含
量高低有直接影响，烤制时间越长、温度越高，苯并芘含量越
高。

食品中的苯并芘只要达到一定剂量，就有可能导致人类罹
患肝脏和消化道肿瘤。

六招降低致癌危害

烧烤虽然不太健康，但是它的诱惑难以抵挡。吃烧烤不是
一定会得癌，但任何事情都是有“度”的，要适可而止。如特别想
吃，这里有6个小方法，让你把致癌危害降到最低：

吃烧烤搭配果蔬汁 服用大量的维生素C，可在一定程度上
缓解烧烤的致癌危害。因此，在吃烧烤时，不妨点一杯新鲜的果
蔬汁（注意不要选择瓶装的果蔬饮料）。

多点蔬菜搭配更健康 蔬菜含有大量膳食纤维和维生素C,
在保护肠胃的同时能抑制致癌物质。

入口之前先“撕皮”烤制时，食物接触明火的部分面容易
烧焦，会产生更多致癌物。在吃之前，可以将食物的表皮撕掉。
例如：将鸡腿皮撕掉后再食用。

自己烧烤选食材 一定选择新鲜食材，少用腌制食品做烧
烤原材料，从源头抓起，才能更好把控食物味道和品质。

尽量不用明火烤 直接明火烤制食物，会产生大量的苯并
芘致癌物。因此，选择炉烤、电烤等可以控温的烧烤方式更好，
注意将温度保持在160摄氏度以下。

食物外包裹植物叶子 可以在食物外包裹一层植物的叶子
或面糊做“隔离物”。在吃之前，将叶子去掉或将面糊撕掉。

陈家仪

烤制时间越长
烧烤致癌物越多

对于大多数人来说，合理控
制食欲、保持膳食平衡，才能有
效避免暴饮暴食和不规律饮食
给身体带来的负担。

平时，可以试着做到以下几
件事，无痛苦地少吃点：

将三餐时间固定

进食时，消化系统会被调动
起来，分泌消化液，长期如此，大
脑和肠胃都会开启记忆功能，到
了饭点就开始工作。早餐安排在
6:30—8:30，午 餐 11:30—13:30，
晚餐18:00—19:00。

调整进餐顺序

先吃蔬菜，然后吃蛋白质，
最后吃高血糖反应的碳水化合
物，有利于控血糖、减体重，也就
是先吃素菜，再吃荤菜，最后吃
主食。肠胃健康的人，也可以饭

前吃些水果，或喝一小碗清淡的
汤。

多吃饱腹感强的食物

高纤维食物，像蔬菜、菌类、
水果、粗杂粮等，让人产生较强
的饱腹感，也是公认的低热量食
品。鱼、虾、鸡等白肉，或是瘦的
红肉，都含有较低的脂肪和很高
的蛋白质，令饱腹感持续时间变
长。

吃饭时要专注

饱的感受要在专心进食的
情况下才能感觉到。边吃边聊，
或边吃边看电视，就很难感受到
饱腹感的变化，不知不觉地饮食
过量。

放慢进食速度

细嚼慢咽延长用餐时间，刺

激饱腹感神经中枢，反馈给大脑
“我已经饱了”的信号。尝试用15
分钟—20分钟吃早餐，半小时左
右吃中晚餐。

不要熬夜

熬夜时除了困，还会给饥饿
找到可乘之机。规律作息，尽量
别熬夜，平时也要注意情绪调
节，学会释放压力。如晚上太饿，
可以少吃些高纤维、高蛋白或全
谷食物，比如，全麦面包、香蕉、
杏仁、牛奶等。

每餐吃到“七分饱”

七分饱的感觉，需要通过饮
食自我观察，大致感觉是胃里面
还没有觉得满，但对食物的热情
已经有所下降，主动进食速度也
明显变慢。

据《生命时报》

肠道被称为人体的“第二大
脑”。此前的研究证实，肠道内的
神经系统能独立于大脑进行感
知、接收信号，并作出反应，使人
产生愉快或不适感觉。

最近的一项研究中，来自法
国的科学家团队证明了一个惊人

的事实：肠道细菌与大脑之间发
生了“对话”，神经元可以直接感
知细菌，并相应的调整食欲和体
温控制。

肠道细菌的结构成分可以
被下丘脑神经元直接感知到，从
而调节摄食行为、筑巢行为和体

温控制（可能受到性别和年龄依
赖）。大脑可以用肠道细菌作为
间接的食物摄入量衡量标准，也
可以直接衡量食物摄入导致的
细菌增殖或死亡情况。

刚吃完饭又饿了，越想控制
饮食越觉得饿，就算不饿也想吃
点儿东西……食欲太好可能是
以下几种原因导致的：

疾病会让食欲大增

糖尿病 35岁或 40岁，突然
食欲旺盛，易饥饿，但体重却在
减轻。

甲状腺疾病 食欲旺盛，总
感到疲劳、乏力、怕热、易出汗，
易情绪激动。

肝功能异常 当血糖浓度降
低时，肝不能正常分解肝糖原，
需继续消耗血液中的糖原，易饥
饿。

下丘脑综合征 除了容易

饿，还表现为肥胖、嗜睡、头痛、
视力减退等。

“饥饿素”让人想进食

身体靠中枢神经系统调节
机制控制食欲，位于下丘脑的指
挥官接收到身体传来的信号时，
下丘脑会释放出化学物质。

“饥饿素”就是其中的一种，
它主要由胃分泌，是进餐的关键
调节器。每当我们看到诱人的食
物时，体内的“饥饿素”浓度会上
升，大脑指挥身体向食物“下手”。

夜食症影响食欲

夜食症是一种由生活方式
不当引起的疾病，常熬夜、上夜

班以及三餐不规律等人群中常
见。医学界对“夜食症候群”的定
义包括早上厌食、晚上吃得多及
合并失眠症状等，其易导致胃肠
功能紊乱。

夜食症患者不仅要看消化
科，还要看心理科，压力过大，情
绪管控不良都会导致该病。

食物能满足情感需求

美国研究发现，总想吃东
西还与满足情感需求有关。比
如 ，当 人 们 感 到 紧 张 或 焦 虑
时，更易渴望多糖、多脂食物。
碳水化合物可提高血清素水
平，能暂时缓解压力、减轻焦
虑和保持镇静。

肠道细菌
可以与大脑“对话”

为啥有的人食欲特别强

六个方法控制食欲

疫情期间
接收快递有啥注意事项
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳
腺管不通畅，清水奶，大小乳等问题。
电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师
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