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洋快餐陷健康危机

洋快餐食品出现信任危机，这
几天消费人群有所减少。“洋快餐
的危害非常多，即便没有出现变质
肉事件，常吃洋快餐对人体健康也
是有损害的。”潍坊市第二人民医
院保健科魏主任说，洋快餐中很多
都是油炸食品，油炸食品的反式脂
肪酸含量较高，它在人体内氧化
后，易引起或诱发心脑血管方面的
疾病。吃洋快餐还会引起内分泌紊
乱，常吃会肥胖，也为日后患上高
血压、糖尿病埋下隐患。尤其是孩
子要少吃，它会引起激素水平的变
化，从而导致性早熟。

然而，记者观察了解到，麦当
劳、肯德基之类的洋快餐是很多孩
子的心头爱，有的孩子可能一周就
会随父母去吃一次，薯条、汉堡、炸
鸡翅都是必点食谱。不少洋快餐店
内还开辟了儿童专区或是儿童游
乐玩耍的地方，很多孩子会选择到
这里过生日。少数家长还将带孩子
吃洋快餐作为一种教育奖赏，市民
王先生的儿子最喜欢吃肯德基，家
里烧的鸡反而不吃，为了给儿子激
励，王先生答应儿子只要考试得了
名次或是得到了老师表扬，就带去
吃一次肯德基。“洋快餐只能偶尔
吃吃解解馋，油炸食品消化慢，会
减少食欲，不能经常吃，总之是吃
得少受害程度就小，这是呈正比
的。”魏主任说。

洋快餐是“能量炸弹”

魏主任认为，如今的洋快餐店
越开越多，这使肥胖人数也越来越
多，使高血压、冠心病、糖尿病和某
些癌症的发病率增大。洋快餐会慢
慢使人胖起来的。大体上可以说，
由于供给的热量大大超过人体的
需求量，于是人们变得肥胖起来。

魏主任介绍，可以把洋快餐粗
略分为三类。一是主餐类，包括各
种方便面、汉堡包、焙烤食品(面
包)、速冻食品、炸鸡块、牛肉片、火
腿肠等。二是饮料类，包括啤酒、汽
水、可乐、果汁、速溶咖啡等。三是
小吃类，如炸薯条、色拉、虾片、果
仁、冰激淋及其他油炸膨化食品。

这种食品的危险在于，高热量
的油炸、焙烤食品脂肪含量很高。
大大超过了一个成年人一天所需
的脂肪量。过多的脂肪就成为皮下
脂肪或成为血管内和血管壁上的
胆固醇，为心血管病埋下隐患。另
一方面，饮料也是催人肥胖的原
因，比如迅速占领了中国消费市场
的可乐，还有各种果汁、汽水，诱惑
并控制了中国儿童以及成人的口
味，成为大众型的饮料。而这些饮
料中都加入了大量的香精、糖和人
造色素。长期饮用后可因糖分的过
多摄入而造成肥胖。比如，一瓶普
通汽水(250毫升)可含糖35至38
克，但不含任何营养素，，还容易造
成糖的过多摄入。

爱吃洋快餐
儿童糖尿病高发

糖尿病患者本以中老年人居
多，但最新资料表明，儿童患者越
来越多，占全部糖尿病人数的5%，
且以每年10%的幅度上升。

记者了解到，近两年儿童Ⅱ型
糖尿病患者明显增多，其中，现在
55%的儿童病人是Ⅱ型。

据有关专家介绍，糖尿病近几
年出现“年轻化”的趋势，主要是与
年轻人长期超量吃糖和高脂肪食
物从而引发肥胖分不开的，饮食不
当是祸首。

“儿童得糖尿病和他们平时的
饮食有很大的关系。”潍坊市妇幼
保健院儿保科马主任介绍说，现在
很多小孩子都喜欢吃炸薯条、汉堡
包等高热量、高油脂而又难消耗的
食物，而且独生子女多娇生惯养，
吃得多，活动少，体重上升得特别
快，结果容易出现血糖过高，从而
引发糖尿病。

马主任介绍说，由于儿童Ⅱ型
糖尿病主要起因是饮食不当，因
此，防治儿童Ⅱ型糖尿病必须从日
常的饮食和生活习惯入手。儿童应
选择适量蛋白、高纤维素(蔬菜)的
食品，不要过多地吃高热量食物
(如洋快餐类食品)，同时应多做运
动，以控制体重。一旦体重超过正
常人水平，也不要乱吃减肥药，而
应及时到医院检查，因为由肥胖诱
发的糖尿病一开始是没有临床症
状的，一般人都意识不到。

洋快餐和乳腺癌有染

饮食方式的改变使城市女性
乳腺癌发病率迅速增长，并且呈年
轻化发展趋势。乳腺癌的发病率在
女性恶性肿瘤当中排第一位，潍坊
市人民医院乳腺科王会东主任提
醒人们，黄油、油炸快餐等高脂肪
饮食会改变女性内分泌环境，从而
增加患乳腺癌的危险性。

从营养学讲，营养过剩了会导
致机体早熟，月经初潮提前。因此，
应该从孩子抓起，尽量少吃高脂肪
的洋快餐。雌激素水平增多了，乳
腺癌或乳腺疾病的发病率和危险
性因此增加：来月经之后要排卵，
处于内分泌的高峰期比其他人要
长，有材料记载，13岁前月经初潮
女性，其乳腺癌的发病率要比17岁
以上来月经的发病率高两到三倍。

统计数字表明，美国居民每人
每日的脂肪摄入量是中国人的
2 . 5倍，其乳腺癌发病率是亚、非、
拉美地区的4倍。亚系人移民到美
国去，第一代的亚系人发病率目前
明显低于欧美。第二代和第三代的
就明显增高了，因为饮食、生活习
惯改变了。尽管遗传因素也是造成
乳腺疾病的一个原因，但是只占
10%以下。

上海福喜“问题肉”曝光后，很
多家长表示不敢让孩子再去吃“洋
快餐”了。其实，在家也能给孩子做
出更健康更好吃的“快餐”，让孩子
偶尔解解馋。

椒盐牛排

主料：新鲜牛排、胡椒、盐、红
酒、胡椒、柠檬汁和少许蒜末；

配料：生菜、胡萝卜、水果、火腿
肠。
制作过程：

1 将牛肉洗净，切片，用刀背
将肉轻轻的拍(这样可以把肉里的
水分拍出和腌制时好入味)。

2 然后，把切好的牛排逐片放
入用红酒、盐、胡椒、柠檬汁和少许
蒜末等调成的卤汁里进行腌制1小
时。

3 做牛排过程中，可以将胡萝
卜煮一下，煮出来的汁可以拿来喝，
煮好的胡萝卜用来拼盘。

4 牛排腌制好后，在锅内放油
或黄油，将牛排两面煎至金黄色，就
可以出锅装盘。

5 煎好的牛排放在盘子里，在
里面配上生菜、提子或圣女果，煮好
的胡萝卜，炸好的火腿肠(也可以根
据自己的喜好来配)，就可以开吃了。

炸鸡翅

主料：鸡翅、料酒、酱油、鸡粉、
砂糖、生粉、胡椒粉、盐
制作过程：

1 鸡翅解冻后洗干净，用针分
别在鸡翅两面刺无数下。

2 锅中煮开水，放入鸡翅，大
火煮开后继续煮5分钟左右。

3然后取出，用水不断冲洗。
洗到鸡翅凉透后取出，晾干水份。

4 加入所有调料，拌匀，腌制
30分钟。

5 取出，均匀地沾上鸡蛋液，
再沾上面粉，最后沾上面包糠。

6 热锅下油，并把油烧到8成
热，也就是插支筷子下去，筷子的旁
边会冒出许多小泡泡。

7 放入沾上面包糠的鸡翅，中
小火炸至两面金黄。

8 取出，滤一下油就能开吃了。

为为健健康康，，请请远远离离洋洋快快餐餐
本报记者 马媛媛

远离“洋快餐”

健康美味自己做

有关洋快餐的食品安全问题仍在继续发酵。营养专家表示，即便没有出现过期肉事件，洋
快餐本身对身体健康也是有害的，容易引发内分泌紊乱、心脑血管方面的疾病等，尤其孩子不
宜多吃，家长们更不能把带孩子吃洋快餐作为一种奖励措施。

垃圾食物指的是提供一些
热量，别无其他营养素的食物；
或是提供超过人体需求，变成多
余成分的食品。诸如汉堡、薯条、
炸鸡、比萨、可乐等洋快餐。这些
洋快餐制作主要以油炸为主，总
体上讲，多是高热量、高脂肪和
低膳食纤维。营养学家认为，这
些食品并不是美味佳肴，只是

“垃圾食品”。
世界卫生组织(WHO)公布

了全球十大垃圾食物，它们是我
们肥胖的罪魁祸首，也是造成健
康问题的重大因素，为了健康，
请大家远离这些垃圾食品：

1 .油炸类食品
2 .腌制类食品
3 .加工类肉食品
4 .饼干类食品

5 .汽水可乐类食品
6 .方便类食品
7 .罐头类食品
8 .果脯、话梅和蜜饯类食物
9 .冷冻甜品类食品
10 .烧烤类食品
垃圾食品摄入量过多，会使

青少年提前停止长身体。此外，
高脂食品还会损害青少年正在
发育的神经系统，这可能对青少
年的大脑造成永久性伤害。

小孩爱吃快餐这无可厚非，
家长在这方面绝不能完全由着
孩子的兴趣来，不能让小孩从小
就养成经常吃快餐的习惯，一定
要有合理的吃法。这样不但能够
使我们和孩子们的身体更健康
地成长，也有利于我们未来一代
的健康生活习惯的养成。

这些垃圾食品你知道吗？

虽然洋快餐被扣上了不健
康等诸多不佳的帽子，但是毋
庸置疑的是，它们是很多孩子
的最爱。因此，营养专家指出，
家长在控制孩子进食洋快餐频
率的同时，还要注意为孩子做
出一些巧妙合理的搭配，尽量
让孩子吃得更健康。

饮料不选碳酸类
可乐等碳酸性饮料含磷

酸、碳酸，会带走体内的钙，并
且含糖量过高，有气体，没有太
多营养价值，喝后有饱胀感，影
响正餐。许多儿童不肯好好吃
饭就是这个原因。甜筒等冷冻
甜品类食品含糖、奶油，极易引
起肥胖，含糖量过高也会影响
正餐。营养专家建议，家长带孩

子吃洋快餐时，饮料最好选择
果汁类和牛奶等。

餐后补充蔬菜水果
一般说来，洋快餐中的部

分微量营养素例如维生素含量
不是很充足。如果每天或经常
性食用，可能会造成维生素等
摄取不足，热量摄取过量。

很多家长认为汉堡中既含
有蔬菜、肉类，又含有面粉类主
食，比较健康，餐后就不用补充
蔬菜水果了，其实汉堡基料中
的白面粉是精食，对人体的重
点生理效应在于产生热量，而
且夹杂了大量奶油，脂肪含量
高，维生素含量低，餐后仍需为
孩子补充维生素。

因此，营养专家建议，孩子

吃了洋快餐后要多吃一些新鲜
水果、蔬菜作为补充，平时多吃新
鲜的肉、蛋、奶，并经常改变摄取
营养素的来源，能最大程度上避
免营养素摄取不平衡的问题。

洋快餐不可天天吃
洋快餐作为一种饮食风

味，孩子们可以去尝试一下，但
不能把它作为日常膳食的一部
分，因为洋快餐的膳食营养结
构并不均衡，不利于孩子的生
长发育。专家建议，最好的饮食
结构应是饮食多元化，在每日
三餐中合理搭配足够的果蔬、
豆类、谷物、蛋奶、鱼、肉等食
品，保持营养均衡、不挑食、不
偏食。洋快餐可以吃，但不应经
常吃、天天吃，更不能餐餐吃。

进食洋快餐 健康巧搭配
本报记者 马媛媛
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