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面包、薯条易陈化？
烤箱加热恢复口感

面包变硬，薯条松软，都会影
响食物的品质。近日，美国化学学
会向人们解释了面包、薯条会陈化
的原因，并提供一些解决这类问题
的小窍门儿。

研究人员表示，水分是食物陈
化的关键因素。面包和薯条皆为
淀粉类食品，淀粉分子具有亲水
性，能够吸收食物中的水分。

面包中含有小麦粉蛋白、面
筋、淀粉分子(主要包括直链淀粉
分子和支链淀粉分子)。同时，这
一结构也能够锁定水分。一开始，
直链淀粉分子分解并释放水分，但
支链淀粉分子锁水的时间较长，因

为这些分子分解过程缓慢。水分
会慢慢流失，使得面包变硬且易
碎。面包外壳中含有亲水性淀粉，
也会吸干面包内部的水分。

若面包陈化，可将其放入烤箱
中，温度调至60℃烤几分钟。

研究人员表示，这一做法可使
面包吸收水分，恢复柔软口感。若
您打算将面包在一两天内吃完，可
将其放入面包盒或纸袋中，防止陈
化。

需要注意的是，尽量避免用塑
料袋储存面包，因为它会造成面包
水分不易“跑”出塑料袋，最终形成
霉菌。

至于薯条，水分的作用则显得
更为重要。在油炸的过程中，薯条
中的水分几乎全部蒸发，因而食物
中的淀粉会变得“干渴”，促使它们
不断从空气中吸收水分。

薯条的包装盒中含有氮气，开
封前，其不会与水分发生反应的可
能性为86%。这一设计可防止薯
条走味。

研究人员表示，一旦薯条开始
变软，可以将其放入微波炉中，高
温烤30秒，将水分逼出即可。这
一方法可有效恢复薯条酥脆的口
感。

摘自环球健康网

生病后煲汤进补
是喝汤还是吃肉？

给生病的人煲汤进补，是大
家普遍认可的生活常识，但炖好
了汤之后，到底是给病人喝汤还
是吃肉？杭州市第一医院营养科
的主管营养师蒋虹说，汤内的营
养成分包括肌浆蛋白、游离氨基
酸、肽类、钾、维生素、微量元素和
少量脂肪等。肉类的肌肉纤维很
难溶出进入汤内，因此汤内含蛋
白质极少，仅为1%~2%。而骨头
中的钙、铁元素属于不可溶性的
成分，所以汤中的钙、铁含量也不
丰富。

用来煲汤的肉中主要含有的
营养素为蛋白质，其次还含有维
生素、微量元素及脂肪。其蛋白
质含量为15%~20%。显然在蛋
白质含量上，肉胜于汤。然而人
生病后虚弱，消化不良者食欲差，
摄入肉类会造成消化系统和肝肾
负担，而鸡汤、肉汤、鱼汤味道鲜
美，能改善食欲，其含有的营养物
质能被病弱者快速吸收利用，起
到滋补的作用，故病弱、消化不良
者，只要没有高尿酸血症，应选择
喝汤。

当病弱、消化不良者进入康
复阶段，消化吸收功能改善，而血
液中白蛋白及总蛋白含量偏低，
这时候就应选择吃肉，再喝少量
的汤。 摘自《今日早报》

“蚯蚓腿”
冬天泡脚会有风险

87岁的老张是家中的“天气
预报”，每当气温下降或下雨，总
能提前预知。他自嘲说：“这都要
归功于他腿部的静脉曲张。因害
怕做手术，一直拖着没治，天气一
有变化竟疼得要命……”最为严
重的是，老张腿上竟出现三个颜
色：大腿发青，小腿泛红，脚踝处
紫黑色。这是天冷用热水泡脚后
形成的，曲张的小腿部位皮肤表
面先是淡红色的淤点，随后又形
成不规则的红斑，压之不褪色，奇
痒无比。

临床上的腿部疼痛、怕冷、麻
木、皮肤瘙痒、肿胀、间歇性跛行
等，与“老寒腿”的症状相似，但不
一定都是“老寒腿”引起的，近六
成是静脉曲张等血管疾病。一旦
出现以上症状，要及时到正规医
院的血管外科进行检查，不能盲
目依靠热水泡脚解决。

泡脚时，局部温度增高，热胀
冷缩，会导致静脉扩张，尤其是皮
肤血管，长时间热水泡脚使静脉
扩张且曲张程度加重，而对于本
来回流不畅或阻塞的静脉曲张而
言，更是“火上添油”，加重血液淤
积，导致毛细血管破裂，形成皮肤
上的出血点，时间久了形成色素
沉着，腿部颜色变黑，甚至可使病
情加重或恶化。对于有静脉曲张
三期后症状及重度下肢动脉硬化
闭塞的患者，这种做法不仅危险
甚至可能加重病情导致截肢。通
过多年临床上千例治疗发现，只
有根据患者的症状及需求，联合
多种治疗方案，包括压力治疗、硬
化剂治疗、点式剥脱治疗和激光
微创治疗等，才能更科学地解决
问题，把“蚯蚓腿”关在冬天的门
外。 摘自《上海老年报》

调查发现，越薄的食物，它
在油炸时接受的油温越高 ，所
产生的有害物质丙烯酰胺等就
越多。薯片的丙烯酰胺含量就
比薯条高10倍。

长期食用含丙烯酰胺食品
后，人会出现嗜睡、情绪与记忆
改变、产生幻觉和震颤等症状，
并伴随末梢神经症。如今除了
炸薯条、炸薯片是年轻人和儿童
的最爱以外，有些年纪大的人也
喜欢吃炸得又薄又脆的油饼。
老年人新陈代谢缓慢，幼儿的身
体尚在发育中，解毒能力较差，
皆不宜长期吃含丙烯酰胺的油
炸食品 。

食物被油炸后，其中的蛋白

质、维生素和矿物质等营养成分
受到破坏，而变成高热量、高脂
肪食物，不仅易引发肥胖、高血
压等疾病，对本身较胖的中老年
人和患高血脂、高血压、心脑血
管病及糖尿病等慢性病的人来
说都不适宜。

饼干和曲奇等小点心，也是
易产生丙烯酰胺的食物，很多人
甚至把它们当成了办公室的必
备小吃，长此以往，就有一定的
危害性。

在家做饭也最好采用炒 、
炖、煮等烹调方式，尽量少用油
炸。即使使用，也不要将要炸的
食物切得过薄，或将油温烧得过
高。 摘自《上海老年报》

3个简单方法教你
选出合格豆腐
豆腐是我国传统的食

品，一直以来受到大家的欢
迎。豆腐中含有大量营养物
质，比如植物蛋白、卵磷脂、
异黄酮等，这些营养物质对
健康都十分有利。

但是专家特别提醒，在
选择豆腐的时候必须十分小
心谨慎，以下3个方法教你选
择合格的豆腐。

一看
通常情况下，质量好的

豆腐会在光线下呈均匀的乳
白色或淡黄色，并且还稍有
光泽。而一些质量比较差的
豆腐则完全没有光泽。

还有一些劣质的豆腐，
其颜色主要以深灰色、深黄
色或者红褐色为主，这样的
豆腐更要注意避免购买以及
食用，否则不但会引起腹泻，
甚至还有可能引起食物中
毒。

一些质量不好以及不新
鲜的豆腐切面处比较粗糙，
基本上都缺乏弹性，甚至还
会有黄色液体渗出。

二闻
优质豆腐具有豆腐特有

的香味，同时没有任何异味
掺杂在里面。而一些质量不
怎么好或者是不怎么新鲜的
豆腐，其香味平淡。如果是
劣质豆腐的话，则经常会有
豆腥味、馊味等不良气味或
其他外来气味，千万不要购
买这类豆腐。

三尝
优质豆腐口感细腻、鲜

嫩，味道纯正。劣质的豆腐
口感粗糙，吃起来没有豆香
味，有酸味、苦味、涩味及其
他不良滋味。

摘自寻医问药网

辣椒最早产于南美洲，明朝
传入我国并被逐渐推广。在许
多人的厨房里，辣椒都是作为
一种调味品来使用的，但从营
养学角度来说，辣椒又不像食
盐、食醋以及糖那样被我们处
处限制，甚至还有新的研究发
现，它是一个富含大量营养素
的营养宝库。

1、含有大量的维生素 C。
在常见的各种食物中，辣椒的维
生素C是较高的，青椒和尖椒含
62mg/100g，和VC之王猕猴桃
的量相当。而相对较辣的红辣
椒 维 生 素 C含 量 则 高 达
144mg/100g，这非常难得。大
家知道，维生素C具有很强的抗
氧化作用，延缓衰老，增强抵抗
力，还能促进胶原蛋白的合成，
让皮肤更富有弹性，爱美的你可
以适量食用哦。

2、含有促进脂肪消耗的辣
椒素。辣椒中含有一种特殊的
生物活性物质——辣椒素。根
据小白鼠实验证明，在食量不变
的情况下，只要小白鼠膳食中含
有0.01%的辣椒素，就能有效预
防因为高脂饮食而增加的体
重。出现这种情况的原理是，辣
椒素可以让体内的白色脂肪转

变为棕色脂肪，棕色脂肪可以快
速消耗葡萄糖和脂肪，从而释放
能量。想控制体重的你要不要

“约”一下？
3、含有防老痴的姜黄素。

吃辣椒还有活化脑细胞以及兴
奋大脑的作用。辣椒中含的姜
黄素可以预防老年痴呆，帮助肌
肉在大量运动后恢复正常。我
们吃辣椒的时候感觉到的辣，这
是辣椒素对人体的一种刺激，它
能刺激大脑产生一种止痛物质

“内啡肽”，可以让大脑兴奋，产
生愉悦感。这可能就是为什么
我们吃完辣椒会觉得非常“爽”
的原因吧。

当然，辣椒对人体的作用有
很多，以上只是少量罗列。但
是，辣椒也并非没有坏处，一些
肠道功能弱，尤其是胃溃疡患
者，如果吃太多辣椒，会使辣椒
素刺激溃疡面，造成疼痛，无助
于溃疡面的修复；同时，吃辣椒
过多还有可能造成便秘、痔疮等
消化道疾病。因此，对待辣椒，
我们既要认可它丰富的营养价
值，又要避免它对身体带来的负
面影响，根据自己身体状况适量
选择不要排斥。

摘自人民网

◆给你提醒

油炸食品越薄越有害

吃辣椒防痴呆抗衰老

◆为你支招


