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原来它这么营养
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科学
饮食

多位食品营养专家表示，脂肪
尤其是烹调油摄入过多，是我国居
民能量摄入过剩的主要原因之一，
科学“减油”可先从厨房做起。

根据国家卫生健康委组织编
写的《中国居民营养与慢性病状
况报告（2020年）》，我国居民脂肪
摄入总量中超过一半来自烹调
油，人均每日烹调油摄入量超出
推荐量 40%以上。

控制烹调油用量，中国健康
促进与教育协会常务副会长兼
秘书长孔灵芝提出 4 个小妙招：
第一，家庭厨房可以使用带刻度
的控油壶，并以每周为单位控制
总量；第二，多采用蒸煮、白灼、
凉拌等清淡少油的烹调方式，少
煎炸；第三，喝汤或用菜汤拌饭
时注意撇去浮油；第四，用沙拉
酱、油辣子等油性调料佐餐要酌
情控制用量。

此外，我国已有接近三成居民
饱和脂肪酸摄入过量，易增加心脑
血管疾病风险。儿童和成年人应
将每日饱和脂肪酸摄入量控制在
膳食总能量摄入的10%以内。

科信食品与健康信息交流中
心主任钟凯建议，平时做菜少用
猪油、牛油、棕榈油、椰子油这类
饱和脂肪酸含量较高的油脂，另
外可适当少吃肥肉较多的菜肴，
如红烧肉、雪花牛肉、肥肠等。但
瘦肉、蛋类、奶类等是合理膳食的
重要组成部分，尤其是我国居民
的蛋奶类摄入量远未达到推荐
值，不能为了控制饱和脂肪酸而
牺牲它们的摄入。

注重“减油”，在日常购买食品
时还应注意阅读食品标签。中国
工程院院士陈君石表示，消费者可
以通过标签上的营养成分表了解
产品的脂肪含量并按需选择。

专家建议，为更好地控制油
脂摄入，可选择小包装产品，或在
同类产品中选择脂肪含量较低、
饱和脂肪酸较少的产品。需要注
意的是，营养成分表的计量单位
有“每 100克（毫升）”和“每份”两
种，如为“每份”应根据其份量换
算后再比较。

（据新华社 董瑞丰 施科宇）

钾离子竞争性酸阻滞剂（P-
CAB）是一类新型抑制胃酸分泌的
药物，可用于治疗反流性食管炎和
幽门螺杆菌感染等。日本一项新
研究发现，幽门螺杆菌感染者如果
在除菌后还长期服用 P-CAB，其罹
患胃癌风险与服用另一种药物者
相比较高。

据东京大学等机构近日发布的
公报，幽门螺杆菌感染是胃癌主要发
病原因之一，清除幽门螺杆菌能在一
定程度上预防胃癌，但少部分感染者
在除菌后仍会罹患胃癌，医学界一直
在探寻清除幽门螺杆菌后发生胃癌

的原因。
此前有零星报告显示，幽门螺杆

菌感染者在除菌后长期服用抑制胃
酸的质子泵抑制剂（PPI）会导致罹患
胃癌风险升高。作为一类新型胃酸
抑制剂，P-CAB作用机理与 PPI不
同。由于P-CAB在治疗反流性食管
炎等方面非常有效，医生有时会让患
者长期服用这种药物。

本次研究分析了约5.4万名幽门
螺杆菌已清除的感染者数据，他们分
别长期服用 P-CAB、PPI、组胺H2受
体拮抗剂（H2RA）。结果显示，从除
菌一年后开始的5年内，P-CAB服用

组累计胃癌发病率为2.36%，显著高
于 H2RA 服 用 组 的 累 计 发 病 率
1.22%。同时，除菌后胃癌发病率也
会随着服用P-CAB的剂量和时间增
加而出现有意义的上升。另一方面，
与PPI服用组相比，P-CAB服用组胃
癌发病率未出现明显差别。

相关论文已发表在《临床胃肠病
学和肝病学》杂志上。公报说，基于
大规模数据的研究显示，幽门螺杆菌
感染者除菌后长期服用P-CAB有可
能增加胃癌发病风险，对这类药物的
使用风险应进行更广泛的研讨。

（据新华社 钱铮）

日本研究发现一类新型胃酸抑制药物有风险

“减油”
从厨房做起
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春节吃多了油腻的大鱼大肉，身体难免感觉负荷加重，想吃点粗粮调

理调理肠胃，香甜软糯的南瓜就是不错的选择。而且天气这么冷，大家都

想吃口热乎的，南瓜不仅味道好，营养也很丰富，能蒸能煮，老少皆宜。

南瓜属于葫芦科南瓜属植物，最
早起源于美洲，中国是目前种植南
瓜、消费南瓜最多的国家。

南瓜别名较多，俗称倭瓜（北京、
东北等）、番瓜（广东）、北瓜（豫南、江
西等）、金瓜（台湾）、麦瓜、窝瓜、老缅
瓜、番南瓜、金冬瓜、饮瓜、饭瓜、老矮
瓜、回回瓜、翻瓜等。

南瓜的品种也很多，从形状来
看，有扁圆状、长圆状、葫芦状、果实
状等；南瓜外皮的颜色也多彩多样，
有橙黄色、暗绿色、墨绿色。

品种不同，营养价值略有不同，
口感也不同。

1.富含胡萝卜素
首先看南瓜的颜色，我们能马上

想到哪种营养素？没错，必须是胡萝
卜素！

南瓜中的胡萝卜素含量很高，每
100克的南瓜中含有890微克胡萝卜素。

胡萝卜素在体内可以转化成维
生素 A，对维持正常的视觉功能、上
皮组织健康、增强免疫力、抗癌等具
有重要作用。

2.可以当主食
南瓜还可以充当主食，每100克

南瓜中含有碳水化合物5.3克。
3.含有果胶
南瓜中含有一种可溶性膳食纤

维果胶，最高的绿皮南瓜可达到
2.03%，能够增加饱腹感、促消化、预
防便秘，还能吸附胆固醇和有毒金属
物质，将其排出体外。

4.含有多种矿物质
南瓜也是一种特别家常的蔬菜，

含有丰富的人体所需要的钾、钠、钙、
镁、铁、锌等多种矿物质。

有关实验测定，南瓜中的锌、铬、
锰含量也较高。铬、锰元素能够改善
胰岛素功能、促进糖类和蛋白质代
谢，在一定程度上能够预防糖尿病。

5.适合三高人群吃
南瓜含有一定量的不溶性膳食纤

维，比精米白面更加适合三高人群。
南瓜还属于高钾低钠食物，特别

适合中老年人和高血压人群吃。
6.含有丰富多糖成分
从南瓜中提取的南瓜多糖经临

床实践证实，能够降血糖、降血脂、抑
制肿瘤的生长。

另外，南瓜多糖能有效改善糖尿
病人的糖代谢和脂代谢紊乱。

南瓜中的多糖成分对糖尿病人
有好处，那是不是说糖尿病人更该使
劲吃南瓜呢？

显然不是，具有降糖功能的只是
南瓜中的一种成分，就南瓜整体而
言，因其血糖生成指数（GI）为 75，属
于高GI食物，尤其是老南瓜的含糖
量更高，糖尿病人仍不可以多吃。

此外，吃南瓜时要适当减少吃主
食的量。

7.南瓜叶子和种子都可以吃
除了果实，南瓜叶也可以吃，而

且南瓜叶中膳食纤维、维生素和矿物
质含量不亚于常吃的绿叶蔬菜。

另外，南瓜子也可以吃，晒干后
是一种美味的坚果。

俗话说，老南瓜当粮，嫩南瓜当
菜。作为一位“跨界”选手，南瓜的吃
法可真是不少，蒸煮炒煎都不在话下。

1.蒸 南瓜蒸着吃，可以说是最
简便的吃法。把南瓜切成带皮的小
块，直接蒸熟即可。这种做法既简单
又营养，属于首选吃法。

2.煮 南瓜去皮切块后与谷物一
起煮粥，尤其在这寒冷的季节里，喝
上一碗热腾腾香喷喷的南瓜粥，实在
是一种享受！

3.炒 比较嫩的南瓜适合当菜炒
着吃，炒南瓜咸中带甜，别有一番滋味。

4. 煎 南瓜可以做成南瓜饼。
把南瓜削皮蒸熟碾成泥后，放入白
糖、面粉、酵母揉成面团。醒发后，电
饼铛加油煎至两面金黄，这样的可口
小食比较容易受到孩子的欢迎。但
这种做法往往需要添加油和糖才能
保证口感，所含的能量偏高，只适合
偶尔解解馋。

（据《北京青年报》马博士健康团
马冠生）

南瓜起源于美洲
中国是目前消费南瓜最多的国家

南瓜不起眼却有“大营养”
七大好处须记牢

“老南瓜当粮，嫩南瓜当菜”
推荐南瓜的四种吃法
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