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亚洲国家女性乳腺癌以及心脏病的
比例远远低于欧美国家。有些西方研究人
员将其归功于酱油、豆腐、豆浆以及其他
一些豆类食品在亚洲的普遍接受度。

一直以来，酱油都被认为是一种健康
的调料， 它含有的大豆蛋白属于纯植物
蛋白， 其含有的氨基酸也是人体必需
的营养物质。酱油还含有多种矿物质，

如铁和锌， 而有害健康的饱和脂肪酸
以及胆固醇的含量却为零。而且，酱油
在亚洲国家的流行度远远超过欧美国
家。 与此巧合的是，亚洲国家女性乳腺癌
以及心脏病的比例远远低于欧美国家。有
些西方研究人员将其归功于酱油、 豆腐、

豆浆以及其他一些豆类食品在亚洲的普
遍接受度。

1

：多摄入酱油能降低胆固醇，并能降
低心脏病的风险吗？

答疑：早在
1999

年，美国食品药品监
管局就宣布，酱油中的大豆蛋白可以降低
患心脏病的概率。 此前的实验结果显示，

每日摄入
25

克大豆蛋白的人， 其血液中
的低密度脂蛋白

(

“坏”胆固醇
)

水平相应较

低。 当低密度脂蛋白过量时，它携带的胆
固醇便积存在动脉壁上，时间一长容易引
起动脉硬化。

2

：多摄入酱油有助于抵抗乳腺癌吗？

答疑：研究显示，中国以及其他亚洲
国家的女性乳腺癌患者的数量，只相当于
欧美白种人的

1/3~1/2

。 有些医生认为，出
现这种现象是由于亚洲国家的人摄入酱
油以及其他大豆类食物数量远远高于欧
美国家。同时也有学者认为，环境、基因以
及饮食习惯等因素也在一定程度上影响
了乳腺癌发病的比例。

“酱油中含有的大豆蛋白实际上是一
种很弱的雌激素， 只要保持正常饮食，酱
油是不会导致乳腺癌的滋生的。 ”

Vanderbilt

大学的医学专家们曾经专门针
对中国女性做过一个追踪性调查。调查显
示，在女性月经来潮的最初几年摄入酱油
以及其他大豆制品数量较高的女性，在成
年之后， 其患有乳腺癌的概率反而比较
低。

专家提醒， 除非咨询过专业医师，否
则不要随便摄入大豆蛋白营养药物，有很

多女性的身体对异黄酮非常敏感，过量摄
入很容易引发病变。

酱油出锅时放最有益健康
正常的酱油具有艳丽的红褐色，体态

澄清，无悬浮物及沉淀。另外，摇动时会起
很多泡沫，并不易散去，但酱油仍澄清、无
沉淀、无浮膜、比较黏稠。优质酱油应具有
浓郁的酱香和酯香味，味道鲜美、醇厚、咸
淡适口，无异味。 消费者在日常烹调中应
留意：

1.

最好在菜肴将出锅前加入酱油，略
炒煮后即出锅，因为酱油中含有丰富的氨
基酸，这样可以避免锅内的高温摧毁氨基
酸，使营养价值受到摧毁，而且酱油中的
糖分也不会焦化变酸。

2.

为有效防止酱油发霉长白膜，可以
采用往酱油中滴几滴食油、放几瓣去皮大
蒜或滴几滴白酒等方法。

3.

烹调酱油不要用作佐餐凉拌用。

酒后饮浓茶

会更刺激心脏

专家提醒，“浓茶解酒” 的说法不但毫无科学
根据，而且对人体心脏极其有害。

我们都知道过度的酗酒会对心脏不好， 轻者
感到不适，重者甚至会引起心脏短暂性的麻痹。通
常老者们都会说喝茶能醒酒， 所以一遇到酒醉不
醒的人， 有些人第一个想到的就是灌上一杯浓浓
的茶水，殊不知，这对心脏健康是一种禁忌。 上海
远大心胸医院特需中心主任张雅君说，“浓茶解
酒”的说法不但毫无科学根据，而且对人体心脏极
其有害。

人们通常认为，醉酒后饮茶有利于解酒醒脑，

而且茶水越浓越好， 医学上认为这无疑是在给心
脏增加负担。酒的主要成分是就酒精，酒精对人体
系统循环和心脑血管都有损害作用。 张雅君主任
说，酒精进入人体后首先作用于人的大脑皮层，从
而使大脑皮层处于不正常的兴奋或麻痹状态，这
样就加重了心脏的负担。 而浓茶具有同样兴奋心
脏的作用， 两个遇到一起即是给已经受创的心脏
“火上浇油”。

的确，经常饮茶对心脏有好处，但是讲究的是
清单典雅。 茶叶中的各种碱性物质具有强烈的利
尿作用，如果在酒后再喝浓茶，那么酒精转化成的
乙醛还来不及分解就会随茶水进入肾脏。 由于乙
醛具有较大的毒性， 因此对肾脏也会产生很大的
损伤。这些伤害有时候一时之间并不容易发现，但
是长期如此一定会发生病痛。

难道酒后不能喝茶吗？其实也不全然，上海远
大心胸医院特需中心主任张雅君说， 茶水对酒后
心脏的危害最主要是针对浓茶。 一些微醉的人还
是可以喝些淡茶水、汽水或者是其他饮料，以此来
冲淡血压中的酒精浓度。代替浓茶，不妨尝试吃些
新鲜水果， 水果中含有丰富的维生素和各种纤维
素，可以加速酒精的代谢和排泄。 另外，喝些牛奶
或者绿豆甘草汤、 蜂蜜橘子汁等饮品的话还能提
高机体解读能力。而酒醉过深，甚至不省人事者最
好送往医院抢救，以免酿成严重后果。 不过，为了
健康着想， 人们应该尽量少酗酒， 保护好身体脏
器，关爱生活。 （天下美食）
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散装香油质量堪忧

瓶装“香油”或是调和油
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信阳消息（记者曹威）凉拌菜是夏
季餐桌的宠儿，很多人会购买香油给凉菜
调味。 然而近日有媒体曝光：市场上近一
半的散装香油造假。 连日来，记者走访部
分超市和农贸市场发现，无论是购买散装
香油还是超市包装好的香油，都存在一些
陷阱，需消费者谨慎识别。

散装香油卫生质量堪忧
经常去菜市场买菜的人可能会对散

装香油印象深刻：诱人的芝麻香气、现场
转动的石磨、摆放整齐的瓶装香油。不过，

记者在走访过程中发现，很多农贸市场的
散装香油卫生状况不佳，而且质量也难有
保证。

在申碑路附近一家农贸市场门口，记
者看到一家店铺正在售卖散装香油，桌子
上摆放着很多无任何标签的瓶装“香油”

和芝麻酱。 店内设有石磨，店主不停地往
里面放芝麻。记者询问能否现场为顾客磨
制香油， 店主表示现场磨制时间太久，并
称桌上摆放的都是制作好的“

100%

芝麻

油”。不过，记者在现场始终未看到石磨中
流出任何芝麻油。

针对业内人士透露的市场上一半香
油为假的情况，所谓香油，就是芝麻油，有
时也叫麻油，尽管没有经过严格的调查无
法核实是否为假，但至少“现场磨制”芝麻
油基本不可能，一般来说，只能现场磨出
芝麻酱。

有业内人士透露，很多小磨坊实际上
是早将掺好的油注入放在现场的大桶内，

而桶内的油多半是勾兑出来的。 据了解，

目前市场上很多廉价香油都只是在散装
色拉油里倒上一点芝麻油香精，勾兑出浓
香的“芝麻油”。

芝麻油是以芝麻为原料加工制成的
食用油，根据国家标准，芝麻油的原料
只能是芝麻，不能有别的。由于国标没明
文禁止不能生产调和芝麻油， 因此市
场上会出现一些商家在芝麻油中掺入其
他油来降低成本，取名“调和芝麻油”，这
属于“打擦边球”，但这类油的品质远低于
纯芝麻油。

挑香油看好标签
记者在市场上看到， 在食用油货架

上， 各类标注芝麻油或香油的产品并不
少，那么，到底该如何去挑选呢？

据介绍，具体说来，我国的国家标准
中将芝麻油分为两类： 第一类是香油，具
有浓郁或显著的芝麻油香味，分为小磨香
油和机制香油。 上述不是真正香油的“福
达坊小麻油”在瓶身标注大大的“小磨”，

正是为了以此吸引消费者购买，因为在所
有的香油里小磨香油品质最好。

除了香油外，第二类芝麻油就是普通
芝麻油，香味清淡，用一般的压榨法、浸出
法或其他方法加工制取。

业内人士表示，消费者在选购芝麻油
时，可以仔细阅读标签，关注成分和压榨
方法，一般来说，最好买压榨法或水代法
生产的香油，其中天然成分都原样保存在
油里。 而标签上如果除了用大字标着“纯
香油”或“纯芝麻油”外还标有“配制”或
“调和”字样，以及配料表上有“优质芝麻、

植物油（或其他油种）”内容，这就意味着
除了芝麻外还加有其他植物油。
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制作步骤：

1.

准备材料：小笋一把，葱一条。 调料
:

耗油
1

大勺，盐适量。

2.

笋去掉老的部分后，洗净用刀拍松后
切块放开水里煮

2~3

分钟， 去掉苦涩味，沥
干待用。

3.

大火把锅子烧热后倒入适量的油烧
至滚热。

4.

倒入笋块爆炒片刻。

5.

加入盐炒均匀。

6.

加入耗油炒均匀
7.

加入半碗清水，调至中火，盖上锅盖
焖

5

分钟左右。

8.

打开锅盖，汁收得差不多熄火，撒上
葱花即可出锅。
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月
18

日下午，由鸡公山酒业举办的
2013

品酒会在我市中铁领秀城隆重召开。 酒会上，来
自各界人士对鸡公山粮液源系列酒产生了浓厚兴趣，并纷纷举杯品尝，同时对鸡公山酒业近几年
的发展赞不绝口。一位参加品酒会的老者对鸡公山酒业工作人员说道：“作为一个信阳人，在很早
的时候，我和我父亲就喝鸡公山，那时候叫鸡公山大曲，到今天还是喝鸡公山，由此可见鸡公山粮
液酒之所以强盛不衰，离不开你们现在的董事长朱耀辉的辛勤付出啊！”除此之外，品酒会还准备
了猜谜、猜酒等互动活动，以便市民对鸡公山粮液源系列酒更深入的了解。 易续震摄

蚝 油 焖 笋
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