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方便面从问世以来， 就备受
争议， 在人们的印象中， 普遍觉
得它不是什么好东西。 网上也一
直流传着各种说法， 例如 “吃一
碗方便面需要肝脏一个月时间来
解毒 ” “方便面里含有致癌物 ，
吃多了会得癌” 等等， 这些是真
的吗？

1.�三分钟泡面， 30天解毒？
这个说法主要针对的就是食

品添加剂。 如果仔细去看方便面
的包装， 就会发现食品添加剂种
类繁多， 例如谷氨酸钠、 焦磷酸
钠、 姜黄素、 柠檬酸、 食用香精、
2,6-二叔丁基对甲苯酚等等。 这
些成分在保证方便面品质与口感
上起到了重要作用。

不过合格方便面中的食品添
加剂含量经过国家严格的评估与
检测， 在允许的范围内使用并不
会危害健康。 所谓的 30 天肝脏解
毒更多是为了博人眼球， 没有科
学依据。

2.�方便面致癌？
关于方便面致癌的说法也并

不少见。 这里就不得不提一种化
学物质———丙烯酰胺。 作为世界
卫生组织公认的潜在致癌物， 丙

烯酰胺是高淀粉低蛋白类食物
（例如面粉） 在高温下烹调时产生
的一种物质。 因此， 方便面经过
高温加热， 的确或多或少会产生
丙烯酰胺。 这也是方便面常常被
口诛笔伐的主要原因。 但最关键
却又经常被人们忽视的一点是 ，
致癌物是否致癌要看摄入量。

在 2016 年由中国食品科学技
术学会和中国营养学会联合召开
的 “方便面安全问题高层论坛 ”
上， 专家指出 “方便面中丙烯酰
胺的平均含量低于油条 、 油饼 、
麻花等传统中国面制品， 也低于
豆类、 早餐麦片、 炒栗子等常见
食物”。

因此除开这次被检测出致癌
物的农心方便面， 其他合格方便
面致癌这一说法也不准确。

3.�方便面塑料桶内的薄膜，
遇上热水危害健康？

桶装方便面的桶身由食品级口
杯纸加 PE 膜组成， 内侧的防水层
一般用食品级的聚乙烯 （PE）。 低
于 100 摄氏度的聚乙烯不会释放有
害物质， 而食品级聚乙烯较一般的
聚乙烯有更高耐热性， 热水泡面这
个过程不会产生有害物质。

上海市质监局曾对 68 批次聚
乙烯纸塑复合方便面碗开展了安
全评估， 结论指出， 无论在盛装
水、 还是盛装油脂类食物， 加热
至 100℃时， 均未见有毒有害物质
产生。

击破了上述三个谣言， 我们
得重新审视方便面自身的营养价
值。 首先， 营养不均衡。 方便面
中虽然含有的营养成分不少， 看
似有淀粉、 有肉、 有菜、 有微量
元素， 但含量太低， 难以满足人
体需求。

其次， 油盐含量过高。 油炸
方便面中的油脂含量通常在 16%～
24%之间， 特别是酱包， 可谓是
“小身材 、 大热量 ”， 肉眼可见 ，
满满是油 。 另外在调味粉包中 ，
为了满足顾客口味需求， 会添加
大量含钠调味品， 例如我们常吃
的盐、 味精等。 这样的结果就是，
一包方便面下肚就近乎满足人体
一天的钠盐需求。

所以， 方便面虽然不是有毒
有害的 “垃圾食品”， 但从均衡膳
食角度而言， 也不宜多吃。

嘉兴市第一医院消化内科
主治医师 王霄腾 糖友喝三七山药粥

可防范视网膜病变
糖尿病患者发生视网膜病

变的机率较大， 可服用三七山
药粥来防范。

取三七 2～3 克， 生山药 60
克， 粳米 60 克， 芝麻油适量。
山药去皮， 粳米、 三七洗净后
加水， 如常法煮粥。 年老体弱
的糖友， 可先用芝麻油炒熟三
七 ， 再与梗米 、 山药一起煮
粥， 作早餐食用。

三七活血散瘀， 止血化瘀
而不伤正； 山药益气养阴， 补
脾肺肾， 可治疗阴虚内热口渴
多饮 。 因久病必虚 、 久病为
瘀， 极其微细的眼部血管更易
血瘀， 这个食疗方非常适合糖
友护眼。 需要注意的是， 外感
时要停用， 有出血时需慎用。

来源： 本报微信公众号

莲子是睡莲科水生草本植物
莲的种子， 又称白莲、 莲实、 莲
米、 莲肉。 我国大部分地区均有
出产。 湖南湘潭、 安乡等地出产
的湘莲， 福建建阳、 建宁生产的
建莲， 浙江武义、 宣平产的宣莲，
三种莲子在国内外享有盛誉。 莲
子从大暑开始到立冬为止， 陆续
成熟。 大暑前后采收的称为伏莲，
也称夏莲， 立秋以后釆收的称为
秋莲。

莲子营养价值较高， 丰富的
营养物质对辅助治疗神经衰弱 、
慢性胃炎、 消化不良、 高血压等
有一定的效果。 特别值得一提的
是， 莲子有养心安神的功效， 中
老年人特别是脑力劳动者经常食

用 ， 可以健脑 ， 增强
记忆力 ， 提高工作效
率 ， 并能预防老年痴
呆症的发生。

莲子中央绿色的
芯 ， 称莲子芯 ， 含有
莲心碱 、 异莲心碱等
多种生物碱 ， 味道极
苦 ， 有清热泻火之功
能， 还有显著的强心作用， 能扩
张外周血管， 降血压， 可以治疗
口舌生疮， 并有助于睡眠。

莲子自古以来就是公认的老
少皆宜的鲜美滋补佳品。 其吃法
很多， 可用来配菜、 作羹、 炖汤、
做糕点等。 莲子也是一味功效卓
越的药材 。 中医认为莲子性平 、

味甘涩， 入心、 脾、 肾经， 具有
补脾止泻、 益肾涩精、 养心安神
的功效 ， 可治疗脾虚久泻久痢 、
肾虚遗精、 滑泄、 小便不禁、 妇
人崩漏带下 、 心神不宁 、 惊悸 、
不眠等病症。 秋季多食莲子， 滋
补效果最好。

杨吉生

牛奶是受大众欢迎的饮品之一，
很多人每天都会来一杯， 不仅可提高
精力， 还能补充丰富的钙和蛋白质。
喝牛奶想要有好的营养效果， 了解下
面这些常识很有必要。

什么时候喝牛奶好？ 对于学生而
言， 建议早上的时候饮用。 早上除了
要有主食、 蛋白质、 水果， 喝一杯牛
奶， 可以提高一上午的精神活力。 对
于需要减肥的人， 可以选择早上喝，
也可在饭前半小时左右喝牛奶， 能够
减少主食的摄入量， 帮助减肥。 对于
血糖不稳定的人， 建议在饭前半小时
喝牛奶， 可以缓解血糖的上升速度，
对平稳血糖有利。 对于晚上需要加班
的人， 建议把牛奶当成宵夜， 可以增
加饱腹感， 还能控制能量摄入， 也能
起到帮助睡眠的作用。 对于失眠的
人， 建议在睡前半小时喝牛奶， 不要
多喝， 200 毫升就好。

空腹喝牛奶可以吗？ 当然可以。
不过对于乳糖不耐受的人是不建议空
腹喝的， 会增加腹泻的症状。 如果没
有乳糖不耐受， 可以选择空腹喝牛
奶。

一喝牛奶就腹泻， 怎么办？ 这类
人是典型的乳糖不耐受， 需少量多次
饮用， 也就是说每次喝 30 毫升左右，
30 毫升的概念就是一大口或者两小
口， 这样就不至于引起乳糖不耐受的
症状， 还可以慢慢诱导乳糖酶的产
生。 无糖酸奶和舒化奶都是不含有乳
糖的， 比较适合乳糖不耐受人群， 还
可以选择一些人造的乳糖酶药物来帮
助消化乳糖。

一天喝多少奶合适？ 每天建议喝
300 毫升左右的牛奶就可以了， 如果
是孩子可以每天喝 500 毫升。 不要再
多了， 避免增加代谢负担和发胖。

钱伟

常喝牛奶
有些常识要知晓

农心方便面被检出致癌物超标 148倍

方便面是“垃圾食品”吗？
据央视财经报道， 欧盟食品安全机构在农

心集团出口至德国的海鲜汤面中， 检测出一级
致癌物环氧乙烷， 最高超过欧盟标准值的 148
倍， 目前该机构已经向欧洲各个国家发出通知，
要求停止销售并召回相关产品。 此消息一出，
消费者纷纷对国内的农心方便面食品安全表示
担忧。 据了解， 农心这款出事的方便面并没有
大量出口到中国， 中国电商平台上在售的是国
内销售商购买的韩国版本以及国内代工厂生产
的。 也就是说， 国内的农心方便面算是比较安
全的。 但大家还是要多个心眼， 为了保证安全，
谨慎购买进口版的农心方便面， 优先选择国产
或其它牌子的。

秋季滋补 多食莲子
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