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14 健康

食物里的不健康成分
能靠其他食物抵消吗

北京友谊医院营养科副主任
营养师葛智文用网上流传的内容
举例说，所谓“解药”的效果可能
只是简单套用了实验室条件下的
数据，一些口感上的舒缓也不等
于身体负担减轻。

她分析，吃火锅“上火”，解药
是酸奶。所谓的“上火”反应，其
实可能往往是因为火锅高盐导致
的口干，或是高温引起的组织损
伤，或是本身身体的炎症反应引
起的看似叫“上火”的症状。而酸
奶中的酪蛋白可能有助于包裹辣
椒素，缓解辣的痛感。但是口感
舒服了，并不代表身体轻松了，它
并不能够抵消高盐高脂饮食对于
代谢、心血管产生的压力。不可
能指望吃完一顿油腻的火锅之
后，马上来一杯酸奶就能够调节
肠道菌群。而且很多酸奶也有不
少的添加糖，实际上反而也是增
加了代谢的负担。

健康的饮食习惯包括食物多
样化和合理搭配，但是这样的营
养搭配和所谓“垃圾食品”与“解
药”之间的组合有本质区别。

像“解药”的说法，可能更倾
向于“事后补救”的思路，希望看

到“1-1=0”的效果，属于“正负相
抵”的想法，往往忽略了剂量问
题，或高估了食物的即时性效
果。而营养搭配其实更倾向于

“1+1>2”的作用，是长期去建立
合理的膳食结构，通过系统性的
合作来促进整体健康的思路。

“垃圾食品”并不是营养学上
的概念，而是公众对高油、高盐、
高糖，营养价值相对单一的食物
的形容。

大量摄入所谓“解药”
或对身体造成二次伤害

葛智文表示，一顿炸鸡的脂
肪含量可达几十克，靠喝茶消解
这些脂肪可谓杯水车薪，同理，吃
一顿油腻食物后，仅靠一个橙子
提供的几克膳食纤维，也基本无
法彻底消解脂肪。

北京友谊医院内分泌科副主
任医师刘冰指出，临床上任何一
种物质要达到相应效果，都与剂
量或浓度相关，并非吃一两口、一
两个就能实现。

专家表示，过量食用高油、高
糖、高盐和深加工食物对人体造
成的健康危害并不能单纯依靠另
外一些食物清除或抵消，此外，大
量摄入所谓“解药”很有可能对身
体造成二次伤害。

调整饮食方式适量运动
才是健康生活“解药”

专家表示，“垃圾食品”一旦
长期大量摄入，会增加健康风
险。调整饮食方式，适量的运动
才是健康生活的正确“解药”。

高油、高糖、高盐和深加工食
物的健康危害主要是长期、过量
摄入，如果偶尔吃一次，身体可以
正常代谢，就无需刻意“解毒”；但
长期食用则会造成一系列负面影
响。

刘冰指出，长期保持这类饮食
习惯，会造成糖毒、脂毒性和氧化
应激反应，对胰腺、肝脏等器官产
生慢性非特异性反应。长此以往，
至少会出现胰岛素抵抗，而胰岛素
抵抗是糖尿病的发病基础，再叠加
高脂饮食和肥胖问题，最终还可能
累及心血管，引发冠心病。

专家表示，人体本身是有一
定自我调节能力的，所以偶尔摄
入一些不太健康的食物，人体是
有能力进行清除和代谢的，但是
一定要从源头上控制量的摄入。
如果偶尔想吃，其实也可以从餐
前、餐中、餐后做一些调整，减少
对健康的危害。

葛智文建议——
餐前可适当选择小份的不健

康食物；
进餐时可调整进餐顺序，先

吃一些蔬菜打底，帮助自然减少
后续高热食物的摄入；

餐后的几顿或几天里，则可
适当减少油、糖、盐的摄入，增加
蔬菜食用量，选择清淡少盐的烹
调方式，并增加运动，以此在一段
时间内维持热量平衡。

吃完“垃圾食品”有“解药”？
专家：或对身体造成二次伤害

最近，“垃圾食品解药”成为社交平台上的热议话题。炸鸡、薯条等油炸食品的“解药”是绿茶、豆浆、橙子、玉米；烧烤食品

的“解药”是香蕉和红薯；火锅和麻辣烫的“解药”是柚子和酸奶；甜品和奶茶的“解药”是黑咖啡和猕猴桃；腌制食品的“解药”

是绿茶和猕猴桃等。在一些短视频中，这样的饮食搭配被形容成“垃圾食品解药”，像是在不改变饮食习惯的情况下，给身体

健康找到了一条“捷径”。吃完“垃圾食品”后，真的存在这样的“解药”吗？

【相关】
食品中的“垃圾因素”

不合理的烹饪方式
高 温 油 炸（如 炸 鸡、油

条）——产生丙烯酰胺等致癌
物。

过 度 烧 烤（如 炭 烤 肉
类）——多环芳烃（PAHs）增加
患癌症风险。

反复加热（如隔夜菜再高温
处理）——营养素破坏，亚硝酸
盐含量上升。

食品添加剂滥用
防腐剂（如苯甲酸钠）——

长期摄入或影响肠道菌群。
人工色素和香精（如某些糖

果、饮料）——可能诱发儿童多
动症（ADHD）。

增味剂（如味精、高果糖玉
米糖浆）——增加代谢综合征风
险。

错误的搭配方式
高GI（升糖指数）碳水+高

脂肪（如油条配甜豆浆）——导
致血糖骤升骤降，增加糖尿病风
险。

高盐+高糖组合（如蜜饯、
酱料）——掩盖真实味道，促进
过量摄入。

识别和避免“垃圾食品”
如果白砂糖、氢化植物油、

精制面粉在配料表排名靠前，则
应谨慎选择；尽量选择添加剂
少、成分简单的食品。新鲜蔬
果、全谷物、优质蛋白（如鱼、豆
类）应占日常饮食的80%以上；
避免长期依赖罐头、速冻食品、
即食餐等深加工产品。

综合央视、《新民晚报》报道

专家提醒，多用蒸、煮、炖，少用煎、炸、烤；减少额外添加糖、盐，利用天然香料（如葱、姜、蒜）调味。 图据央视
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