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研究显示，1/3癌症是吃出来的

管好嘴就能防住癌

别让减肥

变“溜溜球”

金山网络荣获“中国互联网

电子商务诚信示范企业”殊荣

金山安全播报

吃吃隔隔夜夜菜菜

到底会不会致癌？

C31今日济南

许多在减肥路上上下求索的
人都遇到过无数次的反弹，这些
反弹每每打击着他们的积极性。

“我称呼那些容易反弹的减
肥者为‘溜溜球式减肥者’。”美国
加州大学洛杉矶分校人类营养中
心副主任、康宝莱营养学院及营
养咨询委员会成员苏珊·鲍尔曼
博士给这种状况起了个形象的名
字，“难道不是吗？他们的体重永
远在急上急下，就像一个被人甩
来甩去的溜溜球。”

体重忽上忽下，极少在一个
水平上保持，这样的症状在大多
数减肥者身上都发生过。苏珊博
士认为，让体重告别“溜溜球”并
非不可能，但需要一个科学的计
划：包括确定方向，寻找伙伴和吸
取教训；不必详细到每天减去多
少体重，而是有一个较长时间的
规划；在体重遭到反弹后及时更
换其他方案，直到找到最为适合
自己的方式。而在寻找的过程中，
有一点必须牢记：追求减肥的效
率并不算错，但是建立健康的饮
食和锻炼模式，从而得到长期的、
健康的减肥效果更为重要。

健康菜单对于减肥的意义无
须重复，由大量的水果、蔬菜、粗
粮组成的菜单看似很健康，但在
付诸实践时效果却往往不尽如人
意。这是因为在这个菜单之外，有
许多小问题阻拦了原本的效果。
为此，苏珊博士整理了几条健康
菜单中常出现的误区。

●解开对零食的误解
人们都知道零食对减肥的坏

处。事实上，健康的零食，如水果、
坚果等可以起到多种作用，如补
充水分、维生素或者其他矿物质。
并且在两餐之前适当食用，可以
避免下一餐过于饥饿而暴食。

●别为控制卡路里而忽视早
餐

计算每天摄入的卡路里可能
是每个减肥者必做的。准备充分、
营养均衡的早餐通常含有一些无
法替代的食物，比如高纤维谷类食
物和富含钙质的乳制品，而这些对
于健康都非常重要。或者精心调制
一杯康宝莱蛋白混合饮料，由分离
大豆蛋白提炼而成、低热低脂的同
时也营养均衡、易于吸收。

●贮藏正确的食物
很多减肥手册都告诉我们避

免摄入零食的最佳办法就是不贮
藏食物。其实，可以让健康的食物
占领我们的冰箱。豆类和全麦制
品，水果、绿叶蔬菜和低脂乳制
品，这些食物在带来水分、维生素
和蛋白质的同时也会带来健康。

●避开“假健康”陷阱
现在的许多地方都推出了

“健康绿色食物专区”，其实这是
一个常见的陷阱。苏珊博士认为，
标榜健康的食物不一定真的健
康，“真正健康的食物，应该是加
工程度最低的食物，而非那些经
过无数加工的食物。”

（小倩）

隔夜饭菜究竟能不能吃？
这是近年来争议不断的话题，
最近又在微博上热了起来，由
于“中午带饭成为年轻女性胃
癌诱因”的说法，引起微博上
又一轮转发的狂潮。

“专家说，隔夜菜煮熟后
放置时间很久，在细菌分解作
用下，硝酸盐便会还原成亚硝
酸盐，有致癌作用，加热也不
能去除。所以千万别吃隔夜便
当！”这听上去真的是耸人听
闻，让很多习惯带饭菜的白领
担忧不已。这种说法到底有没
有道理呢？隔夜的饭菜到底能
吃吗？

隔夜菜有毒论

源起“亚硝酸盐致癌”说

记者经过查询发现，隔夜
菜有毒论的最主要说法是以
下这段文字：

“由于部分绿叶类蔬菜中
含有较多的硝酸盐类，煮熟后
如果放置的时间过久，在细菌
的分解作用下，硝酸盐便会还
原成亚硝酸盐，有致癌作用，
加热也不能去除。”

实际情况是什么呢？南
京市中西医结合医院紫金馆
食疗专家徐大成副主任医师
介绍说，很多蔬菜中本身含

有硝酸盐和亚硝酸盐。蔬菜
中之所以含有这些，是因为
蔬菜生长过程中一般要施氮
肥。

一般来说，生的蔬菜比
熟的蔬菜 的 亚 硝 酸 盐 含 量
少。剩菜放的时间越长，亚硝
酸盐含量增高的可能性也越
大。需要指出的是，硝酸盐本
身是无毒的，但蔬菜在煮熟
后如果放置时间过久，在细
菌的分解作用下，便会转化
成亚硝酸盐，亚硝酸盐被人
体超标摄入便会使人出现头
昏缺氧症状，同时达到一定
限量的亚硝酸盐还有可能与
人体内的其他食品、药品的
某些物质发生反应，形成强
致癌物——— 亚硝胺。

徐大成说，在他的门诊
中也曾经接诊过几位肠癌患
者，多年来有食用隔夜菜的
习惯。“但是癌症形成的病因
比较复杂，目前还未有定论，
只能说可能与这种生活方式
相关，也并不能说吃隔夜菜
就是他们致病的原因。”徐大
成说。

一般隔夜菜亚硝酸盐

含量不足以致癌

徐大成说，事实上，虽然

与新鲜蔬菜相比，隔夜菜中的
亚硝酸盐含量会增加，但这个
量在正常饮食的情况下不至
于达到致癌的量。

比如，以绿叶菜为例，据
科学实验表明，如果烹调后不
加翻动放入冰箱，菠菜等绿叶
菜24小时之后亚硝酸盐含量
约从3mg/kg升到7mg/kg。人体
摄入0 . 2g亚硝酸盐才可能发生
中毒，这说明要达到中毒的
量，至少一顿需要吃上几十公
斤的隔夜蔬菜，对正常人而
言，这是不可能的。

隔夜菜对健康不利

实际上是营养损失大

虽然隔夜菜致癌说只停
留在理论层面，但是专家依然
建议大家最好少吃，原因在于
隔夜菜对健康最大不利实际
上是营养损失大。

专家建议，最好不要吃剩
菜，如果特殊情况需要带隔夜
菜，除了上面所说的注意隔夜
菜的保鲜，还要有选择地带
饭。比如叶菜类，特别是深绿
色的菜，不适合带。可以选择
一些像茄子、冬瓜、土豆、胡萝
卜、菜花、蘑菇等作为带饭的
首选菜品。

(据《扬子晚报》）

坐卧立行

春季巧养生

4月6日，金山网络被中国电子
商务协会授予“中国互联网电子商
务诚信示范企业”殊荣。据悉，金山
网络是目前第一家被授予“中国互
联网诚信示范企业”称号的网络信
息化领域的安全厂商。

根据金山网络上半年发布的
安全报告显示，2011年，金山毒霸
累计捕获新增病毒1230万个，月拦
截钓鱼网站最高达11亿次，网络钓
鱼和网络欺诈现象问题严重。由于
网购涉案金额小、取证难，用户一
旦在网购时遭遇钱财损失，只能自
认倒霉。为此，金山毒霸推出了敢
赔模式，用户在开启敢赔功能的情
况下，由于钓鱼或者木马导致网购
被骗，金山公司将进行赔付。这是
国内首个对用户承诺赔付的互联
网安全厂商。

在“诚信示范企业”荣誉牌匾
的授牌仪式上，金山网络CEO傅盛
表示：“成为诚信示范企业是对金
山网络长期以来‘诚信经营，用户
为本’理念的充分肯定。同时，作为
互联网电子商务安全厂商，打击钓
鱼网站、杜绝网络欺诈、保护网民
更是我们的职责所在，我们将继续
加强与中国电子商务协会的合作，
一起不懈努力。”

我们的生活就是在“坐卧立
行”这四个基本姿势中度过的。所
以，注意这四个姿势的养生，尤为
重要。从春季开始讲究坐卧立行，
能为一年的健康打下基础。

“坐”养神。养成良好的静坐习
惯，能帮助心平气和、精神爽快，长
期坚持，还能使皮肤润泽、大便通
畅、睡眠良好。春季上午10点左右，
选择阳光照进屋内的时刻，静坐
10—20分钟。坐姿可根据个人的习
惯和身体状况而定，如端坐、靠坐、
盘腿坐等。入座时，应注意动作要
轻、要稳，入座后姿势要端正、自
然，上身挺直，自然放松，下肢自然
屈曲，不要含胸弓背，也不要猛然
坐下或快速起立。

“卧”养气。“春日甘霖到，早起
晚睡觉。”说的是春季可以“晚卧早
起”。所谓“晚卧”，并非提倡熬夜，
最好不要错过11点左右的理想入
睡时机。卧是为了养护阳气，保持
温热的身体；要注意身暖头凉，睡
眠才安。卧的姿势对健康也很重
要，蜷缩在沙发里、仰卧、俯卧都不
是正确的睡姿。正确姿势是右侧
卧、“卧如弓”，能避免对心脏的压
迫，放松全身肌肉，消解疲劳。

“立”养骨。日常适当的站立，
可使骨骼肌产生短促迅速的缩张
运动，激发人体新陈代谢，相应的
疏通经络。保持合适的站姿，有利
于精神振奋，全身舒适。俗语说“立
如松”，身体歪七扭八是错误站姿
的通病，这会加重肌肉的紧张度，
影响内脏系统正常代谢。站立时要
让身体各部分均匀受力，脊柱要保
持在垂直状态，双腿微曲，两手自
然平放。

“行”养筋。“春三月，广步于
庭。”春季提倡多到户外散散步，舒
展肢体，容易激发人体的阳气，使
全身关节筋骨得到舒展，对新陈代
谢有促进作用，提高机体的抗病能
力。行走时身体应注意挺直，上肢
自然摆动，步幅均匀有力。在身体
允许时，可以进行快走和慢跑锻
炼。常见的错误行走姿势是低头含
胸、脚掌拖地、速度太快等。

（据人民网）

想要预防癌症，一定要从
日常饮食做起。有研究显示，
约有1/3的癌症与饮食有关，
因为癌症是一个细胞增殖和
凋亡的过程，饮食往往是一个
诱发过程。

为此，在第18届全国肿瘤
防治宣传周上，中国医学科学
院肿瘤医院多位医学专家共
同呼吁，主动控制摄食成分和
改变饮食习惯，在抗癌中起着
至关重要的作用。

1 .胰腺癌。腹部外科副主
任医师白晓枫指出，预防胰
腺癌，要多吃富叶酸、硒、镍
的食物，像芦笋、豆类、蘑菇、
梨、扁豆、鸡蛋以及金枪鱼和
沙丁鱼等，少吃烟熏肉食。研
究发现，即使少量的加工肉
食也会增加胰腺癌的致命风
险。每天吃1根香肠或2片咸肉
会导致胰腺癌危险增加20%。
同时要减少糖类摄取，《美国
临床营养学杂志》指出，每天

只要喝两杯甜饮料，患胰腺
癌的风险就会比不喝的人高
出90%。

2 .肺癌。不吃或少吃蔬菜
水果的人患肺癌的风险要增
加1 . 25—3 . 33倍。胸外科主治
医师李宁指出，胡萝卜、青椒、
西红柿、大豆、绿豆、洋葱可以
使肺癌发病风险降低至少两
成。值得注意的是，蔬菜和水
果最好在保证卫生的情况下
采用生食的方法，因为煮熟
后，其营养价值和防癌作用要
大大降低。

3 .鼻咽癌。头颈外科主任
医师王晓雷指出，深受广东人
喜欢的广式咸鱼与鼻咽癌的
发病有密切关系。不仅如此，
鱼干、腊肠、虾酱、酸菜、泡菜
等也会增加鼻咽癌发病的危
险性。而多吃新鲜蔬菜、水果
可降低发病率。

4 .乳腺癌。乳腺癌中约半
数是激素依赖性肿瘤，这部分

患者的肿瘤发生发展与体内
激素水平有一定关系。内科副
主任医师袁芃认为，这在一定
程度上使人们惧怕任何含激
素的食物。其实，大豆中含有
的是植物激素，植物激素与动
物雌激素显然不同，也没有任
何一项研究指出植物激素会
增加乳腺癌复发风险。当然，
含动物雌激素的食物应另当
别论，譬如蜂胶、现今部分饲
养的含不当添加剂的肉鸡等。

5 .大肠癌。脂肪摄入量与
结肠癌发病率成正比，但不同
类型的脂肪对结肠癌发病的
作用完全不一样，腹部外科副
主任医师毕新宇指出，动物来
源的饱和脂肪与结肠癌的发
病关系最为密切。建议控制动
物性脂肪的摄入；少吃或不吃
富含饱和脂肪和胆固醇的食
物，包括：猪油、牛油、肥肉、动
物内脏、鱼子等。

（据《生命时报》）
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