
随着淄博烧烤的火爆
“出圈”， 不少人慕名前往
淄博“撸串”， 坐在街边体
验人间烟火气， 而烧烤行
业也随之火热了起来。 烧
烤怎样才能吃得尽兴， 又
减少一些对身体的伤害呢？
下面咱们就来聊一聊。

骨骼有着支持身体、 保护内
脏、 完成运动和参与代谢等作用。
在幼年及青少年期， 骨质破坏少
于骨质生成， 所以骨骼逐渐生长
成熟， 骨质含量逐渐增多， 一生
中骨质含量在三十岁前后达到颠
峰， 称为骨峰值。 随着年龄增长，
骨质就会开始以每年约 0.3～0.5%
的速度流失 ， 持续 8 至 10 年左
右， 骨质量会减至巅峰期的 50%，
当骨质流失过多时， 使得原本致
密的骨头产生许多孔隙， 呈现中
空疏松的现象， 就称为 “骨质疏
松症”。

而预防骨质疏松症的方法除
了适当的负重运动， 每日应摄取

足够的钙质， 来减缓骨质流失的
速度。

饮食中钙质含量较高的食物
有：

牛奶及乳制品 牛奶中富含乳
酸钙， 是最易被人体吸收的钙质
形式， 可依据个人需求每日摄取
1～2 杯的奶类 （240～480 毫升 ）。
其它乳制品， 如吉士、 酸奶酪等，
也都含丰富钙质， 平日可视个人
的需求适量摄取。

动物性来源 小鱼、 鱼干、 虾
类、 蛤及牡蛎等。 另外在熬骨头
汤时， 也可添加食醋或柠檬， 或
是在食用钙质丰富的食物时， 搭
配富含维生素 C 或维生素 D 的食

物亦可增加钙质的吸收。
植物性来源 豆类、 豆制品、

黑芝麻及深色蔬菜等亦富含钙质，
素食者可多选择上述食物， 但钙
质的吸收及利用率较低。

钙片 无法由饮食中摄取足够
的钙质时， 可服用钙片补充， 但
是需注意， 服用钙片时， 一次不
要超过 500～600 毫克， 每日不要
超过 1500 毫克； 服用其它药物的
1～2 小时内， 不要服用钙片。 若
因内分泌异常或有其它疾病需补
充钙片时， 建议需经由医师或营
养师指导。
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每日摄取足够钙质 减缓骨质流失
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烧烤为什么香？
最常见的烧烤就是木炭烧烤，

之所以能给食物赋予特有的香气，
主要是因为两点原因。

1.�美拉德反应
食物在烧烤过程中， 蛋白质

分解后的氨基酸， 会和食物或腌
料中的还原糖发生美拉德反应 ，
可以赋予食物独特的香气和诱人
的色泽。

2.�风味液滴
风味液滴是烧烤食物形成风

味的关键， 食物滴落物燃烧后会
散发出很多芳香化合物覆盖在食
物上。

比如果汁的滴落物包含着糖
类、 蛋白质和油， 肉类的滴落物
中含有大量脂肪， 这些成分在木
炭的高温下会被烧焦激发成带有
香气的分子回到烟雾中， 给食物
赋予芳香味道。

烧烤为什么要少吃？
1.�会胖
肥瘦相间的烤串特别俘获人

心 ， 比如五花肉 、 牛油 、 鸡皮 ，
甚至还有熟筋、 肉皮、 肥肠……
烧烤的过程中还可能会一遍又一
遍地刷油。 这些肉串之所以好吃
就是因为脂肪高 ， 所以口感好 ，
热量自然也不低， 常吃难免会长
肉， 增加肥胖风险， 进而不利于
心脑血管健康。

2.�不利于控血压
腌制肉串的时候以及搭配的

蘸料盐含量都不低， 常吃不利于

控制血压。
3.�不利于控制尿酸
烧烤尤其是沿海地区的烧烤，

肉多海鲜多， 加上常常会同时饮
啤酒， 这些都会使我们摄入较多
嘌呤， 可能导致血尿酸升高， 高
尿酸血症、 痛风患者尤其要注意
吃得节制一些。

4.�有致癌物
烧烤属于高温烹调， 温度最高

可达 370℃， 在这样的高温下肉类
会产生杂环胺和多环芳烃， 二者都
属于致癌物， 致癌物含量会随着温
度的升高和时间的延长逐渐增加。

另外， 碳水化合物含量高的
食物， 比如馒头、 面包、 土豆片
等， 在烧烤的时候会产生丙烯酰
胺， 属于 2A 类致癌物， 已经证实
会引起动物癌症， 但是对人致癌
的证据还有限。

怎样吃烧烤能稍微健康点？
既然吃烧烤存在健康隐患 ，

那对于喜欢吃烧烤的人怎么才能
吃得相对健康点呢？ 为了让大家
能愉快的享受美食， 以下这 6 点
最好能安排上。

1.�别烤糊
烧烤温度越高 、 时间越久 ，

致癌物的含量越高。 烤糊的地方
最好去掉别吃， 因为越是焦糊的
地方致癌物含量越高， 烤完以后
还要把烧烤签子的头擦一擦再吃。

2.�多选瘦肉
瘦肉的脂肪含量低， 这对控

制体重有帮助。 并且， 脂肪含量

高还会进一步推动致癌物的生成，
脂肪高温下也最容易产生多环芳
烃。 瘦肉相比于肥瘦相间的烤串
致癌物含量可能更低， 也能减少
饱和脂肪酸的摄入。

3.�别光吃肉
很多人吃烤串满桌子都是肉

串， 这会导致肉摄入量过高， 不
利于心血管健康。 经常这样大量
吃肉 ， 还会增加患 2 型糖尿病 、
结直肠癌 、 肥胖等疾病的风险 。
所以， 最好再搭配些主食、 蔬菜、
豆制品， 有助于增强饱腹感， 控
制肉的进食量。

4.�搭配新鲜蔬果
新鲜蔬果含有丰富的膳食纤

维和抗氧化成分， 比如番茄红素、
胡萝卜素 、 花青素等 。 西红柿 、
小白菜、 圣女果、 韭菜、 油麦菜、
甜椒、 彩椒等， 吃烧烤的同时搭
配着吃， 也能减轻烧烤中致癌物
对身体的伤害。

5.�多用香辛料腌制
用香辛料对食物进行预处理，

能显著抑制食物中杂环胺、 丙烯
酰胺、 多环芳烃等有害物的生成。
这可能是由于香辛料一般具有较
强的自由基清除能力， 能够显著
抑制肉制品在高温加工过程中的
自由基反应。

可以用大蒜汁、 洋葱、 红辣
椒 、 辣椒粉 、 生姜 、 黑胡椒粉 、
十三香等对肉类进行腌制后再烤。

6.�烧烤方式
相比于炭火烤， 更推荐电烤，

电烤有害物质生成量更低一些 。
研究发现， 电烤方式烤香肠时测
得多环芳烃含量为 24μg/kg （微克
每千克）， 当选用木炭烤制时 ,多
环芳烃含量升高为 51μg/kg， 增加
了近 2 倍， 显著高于电烤方式。

另外， 气体烧烤和石头烧烤，
也能够有效降低烧烤肉制品中致
癌物的含量。

国家公共营养师 薛庆鑫

痛风是一种代谢性疾病， 根本原
因是嘌呤代谢紊乱， 导致血中尿酸浓
度过高。 痛风的患者食疗、 用药非常
重要， 用对了能很快控制症状， 预防
复发。 那么， 痛风患者该怎么吃、 怎
么用药呢？

痛风患者怎么吃？
1.饮食误区
①动物性食物嘌呤含量都高
并非所有的动物性食物属于高嘌

呤食物， 像鸡蛋、 牛奶等， 都属于低
嘌呤食物， 痛风患者可以正常吃。 海
鲜虽然是高嘌呤食物， 不过在痛风非
急性发作期是可以吃的， 控制食用量
即可。

②蔬菜嘌呤都比较低
大多数蔬菜的嘌呤低于动物性食

物， 不过并非所有的蔬菜都是低嘌呤
食物， 像香菇、 菠菜、 紫菜、 毛豆
等， 其嘌呤含量较高， 所以， 最好控
制其摄入量。

③除了海鲜啤酒其他都可以吃
很多人认为痛风患者只要不吃海

鲜、 不喝啤酒就可以， 其实， 海鲜和
啤酒并不是引起中风的关键因素， 高
嘌呤食物才是需要控制的关键， 例如
动物内脏、 脑花等属于高嘌呤食物。
同时， 咖啡、 浓茶等也会诱发痛风，
或者加重痛风， 建议控制摄入量。

2.饮食控制
建议痛风患者不食用高嘌呤食

物， 少吃中嘌呤食物， 多吃低嘌呤食
物。 高嘌呤食物包括鱼虾蟹贝类、 大
部分动物内脏、 香菇和紫菜等菌藻
类、 部分畜肉类及其制品等； 中嘌呤
食物包括畜肉类及其制品 （猪肉、 羊
肉、 牛肉干、 猪血、 牛蹄肉筋等）、
少数蔬菜类及其制品 （豆角、 西兰
花、 芦笋等）； 低嘌呤食物包括各种
水果干果、 蛋类及其制品、 大多数谷
类和蔬菜类、 奶类及其制品。

痛风患者怎么用药？
痛风患者用药的重点是降尿酸，

以防急性发作。
严重痛风的患者， 尿酸应控制在

300μmol/L （ 微 摩 尔 每 升 ） 以 下 、
180μmol/L 以上， 加速晶体溶解。 在
开始痛风治疗以后， 间隔 2~4 周监测
一次尿酸， 当尿酸达标之后， 可以适
当延长监测的频率， 间隔 3~6 个月监
测一次即可。 在降尿酸药物的选择
上， 药物主要分为抑制尿酸合成、 促
进尿酸排泄这两种， 首选抑制尿酸合
成的药物， 如非布司他、 别嘌呤醇
等。 对于肾功能正常的患者， 建议使
用别嘌呤药物， 在选择该药物时最好
做一下基因检测， 如果 HLA-B*5801
基因阳性则禁止使用该药物。 若使用
别嘌呤醇不能达到血清尿酸目标值，
就需要更换为非布司他药物， 或者其
他促进尿酸排泄的药物。

在痛风治疗中 ， 饮食控制是基
础， 药物治疗是关键， 只有保证合理
饮食、 正确用药， 才能够稳定病情，
防止反复发作。
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痛风患者
饮食和用药攻略

淄博烧烤火爆“出圈”

健康“撸串”做到这 6点 !!!!
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