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邓宇虹表示，店家们让消费者混

淆了一个概念。白面包，用的是精加

工的面粉；全麦面包，要用全麦粉。

面粉和全麦粉的前身都是小麦。前

者是去壳磨出来的，后者是小麦带着

壳（麸皮）磨出来的。有人觉得面粉

就是小麦来的，所以白面包也属于

“全麦面包”的一种，但这是不对的。

据中国全谷物协会规定，全麦粉

占原材料 30%以上的，才属于全麦面

包。市面上所谓的“全麦面包”，几乎

都没有把这一数字清晰标注出来。

在工业流水化生产的情况下，全麦粉

的处理反而需要更多工序，贮存也比

精面粉麻烦。就算添加了全麦粉，因

为大多达不到标准，商家们也会将这

个标签标示在配料表靠后的位置，而

且在产品包装上不添加任何有关全

麦粉的比例数值。

其次，邓宇虹指出，由于大多数

人接受不了全麦面包的口感，真正的

全麦面包，反而卖不出去。因为全麦

粉没有除去麸皮，面包口感偏硬且粗

糙，面包对于中国人而言又只是代餐

品而非主食，所以很难被真正接受。

更有一些为了吸引消费者而生产的

所谓“全麦”面包，表面的“深色全

麦”，是用焦糖浆或色素染上去的。

除此之外，就算真正的全麦面包，也

不是实现减肥大计的“圣品”。

邓宇虹提醒广大消费者，假“全

麦”暗含着真“高糖”，误以为“吃全麦

=减肥”，很大程度上，是因为全麦面

包让人更易产生饱腹感。比起白面

粉，全麦的好处是有更多膳食纤维和

一些特定维生素。因为小麦没去壳，

纤维留在胃里不被人体吸收，也就有

所谓的“饱腹感”。如此，对减肥来说

有一定的帮助作用：吃同样多的面

包，感觉身体可以坚持更长时间。可

在热量方面，全麦面包并不比普通面

包少。如果摄入过多全麦食品，人不

仅不会瘦，还会让身体营养失衡。毕

竟全麦面包主要成分也只是碳水化

合物，并不能替代其他食物。一味地

只吃粗粮会造成钙、铁、锌等营养素

的大量流失，反而会带来新问题。

全麦食品被吹得神乎其神，主要

是由于这些号称管用的功效：降低心

血管病风险；促进新陈代谢；降低死亡

率、让人更长寿……对于这些吹捧，邓

宇虹认为不能全部相信，因为不同的

人，由于肠道菌群的不同，对全麦食物

的反应其实不一样。人体的差异同样

也会造成饮食吸收的差异，对每个人

来说，有利于某个人的健康饮食或许

在一定程度上对其他人毫无作用。一

些吹捧的功效，也并不一定能真正改

善每个人的身体状况。

全麦面包不“全麦”别再把它捧上天
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“罪犯”一：咸鱼

比起大鱼大肉山珍海味，更让人

感到幸福的，是一碟腊肠蒸咸鱼。最

早，渔民用盐腌渍鱼后，晒干以保存。

咸中带香、保质期长的咸鱼逐渐成了

独具风味的传统食物。也正因为高盐

度的腌制和暴晒，鱼在咸到脱水的加

工过程中，会产出大量亚硝酸盐。

亚硝酸盐跑到胃里，经过一些化

学反应，很容易产生强致癌作用的亚

硝胺。鼻咽癌之所以喜提“广东癌”

的称号，原因之一就是广东人酷爱咸

鱼腊肉等需高盐腌制的食物。研究

显示，总吃咸鱼跟鼻咽癌、食道癌、胃

癌的发生率呈正相关。

“罪犯”二：隔夜菜

英国每年有大约一百万人食物

中毒，半数是因为吃了夏季烧烤和圣

诞节后的剩余饭菜。

剩饭剩菜含有的亚硝酸盐确实

是强致癌物。一般饭菜里的亚硝酸

盐含量微乎其微，达不到致癌作用。

摆放时间长、储存方式差、处理

方式不妥当，剩饭剩菜才会滋生大量

细菌，这些细菌会产生亚硝酸盐。

罪犯三：没熟的螺类鱼类

海鲜，要的就是鲜味。有人贪恋

那股鲜味，一心急可能就没加工到

位。广州有高达 10%的肝吸虫感染

率，酷爱吃淡水鱼鱼生的广东人是它

们钟爱的宿主。因鱼生闻名的广东

顺德，在 20 年间的感染率维持在

40-70%的水平。

肝吸虫病在前期几乎没有症状，

只有偶尔的发热、胃痛、腹胀。所以

这病在非流行区的城市，肝脏专科医

院也会有很高的误诊率。一旦到达

晚期，患者会患上黄疸、肝硬化、胆管

癌等重病，甚至死亡。

罪犯四：烤肉/烧烤

无论夏天冬天，总有人围坐在充

满烟火气的烧烤摊吃肉，或在韩式烤

炉前细心翻烤和牛。

那溢出屏幕的香脆滑嫩，闻一

闻都是致癌的味道。只要是肉，熏

着吃烤着吃烧着吃，都会增加患癌

风险。

在高温熏制下，瘦肉会产生杂环

胺。苯并芘类致癌物既可以通过食

物进入消化道，也能通过烟雾进入呼

吸道。肉烤得越过火，致癌物就越

多。慢慢累积，可能诱发胃癌、肠癌

等疾病。

减肥的方法五花八门，不过近

日，微博上的一条新闻炸开了锅。俄

罗斯健身达人安德鲁每天吃六斤白

土豆，坚持一年后，竟然瘦了 100
斤。于是，社交平台上很多网友产生

疑问，这种土豆减肥法真的靠谱吗？

昨天，英国皇家医学院张则安

教授在博客中表示，土豆是很好的

减肥主食，从营养上来说，土豆其实

是减肥食材的不二之选。一方面土

豆热量低，平均每 100g只有 81大卡

的热量，热量和碳水含量都不到同

等重量米饭的三分之二；另一方面

饱腹感强，土豆里最多 30%是碳水，

剩下的大部分是水，而不像面条大

概 70%是碳水化合物，也就是说，如

果摄入同样的碳水化合物，土豆的

体积可以达到面条 3倍，体积够大，

超强的饱腹感，基本不用担心会饿

到；再者土豆脂肪含量低，脂肪只占

了整个土豆的 0.1%，这样的脂肪含

量远远低于其他充饥类食物。而且

更让人惊喜的是，土豆中维生素和

矿物质也相当丰富。

对于安德鲁每天吃六斤白土豆

的减肥法，张则安认为并不可取，因

为安德鲁采用的是单一食物的饮食

方案，任何单一食物的饮食方案都是

可以减重的，无论任何人只吃土豆、

只吃肉、只喝牛奶、只吃苹果，甚至只

吃蛋糕、只吃冰淇淋，都会让人瘦。

而且单一饮食减肥的副作用极大，一

般情况下，一个人要想维持基本的生

存，除了充足的热量、必需脂肪酸、维

生素、矿物质也不能少。如果脂肪太

少，脂溶性维生素吸收可能会有问

题，长此以往血栓相关疾病、免疫系

统疾病风险会比较高。

张则安提醒大家，切勿食用油炸

土豆，甚至把土豆当菜吃，这样的烹

饪方式热量立刻就上去，而且快炒、

油炸的方式土豆中的VC也会被大量

破坏。正确食用土豆的烹饪方式，只

需清蒸或者白煮，这样土豆营养成分

会极大的保留，做出来的土豆才能帮

助减肥。

被列为一类致癌物的这几种美食
你可能每天都在吃
本报综合报道

土豆减肥法靠谱吗？
答案在这里
本报综合报道

最近几个月，以全麦面包为首，低糖脂、低卡路里的概念风靡全球。看似健康的“全麦”系列，目前正稳坐代餐

界“第一网红”的交椅。可不少人吃了后，怎么还越吃越胖了？近日，广州医科大学附属第二医院营养科负责人邓

宇虹和团队调查了市面上15种全麦面包，却发现，这些面包其实还是精面粉为原料的白面包。而市面上的全麦面

包，大多是“骗人”的。

健康小贴士

健康百科

说到吃，中国人的花招不尽其数。顺德的水蟑螂、浙江的童子尿煮蛋、西藏的生牛肉酱、潮汕的酱油荔枝、云

南的油炸花蜘蛛……

天上飞的，地上跑的，水里游的，都能变成锅里的。当人们还在争辩某些菜式能不能吃的时候，有些天天被送进

嘴里的“中国特色美食”，早就偷偷登上致癌物清单。近日，世界卫生组织把这几类食物挂上“一类致癌物”的名单。


