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欢迎各规格的宴席、独立雅座包间预定

11333 Woodglen Dr Rockville, MD 20852

每天中午点心推车服务，港式点心，任君选择

大华府地区大华府地区
最富丽堂皇的大酒楼最富丽堂皇的大酒楼

全天候免费提供停车位（汉宫正门斜对面停车场）
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蜜汁糖藕
南京馄饨

红烧狮子头
糖醋排骨
松鼠鱼

藤椒活鱼
萝卜牛腩

家乡小炒肉
砂锅排骨
三鲜锅巴

南京饭店
地址：11213-C Lee HWY , Fairfax VA22032电话：703-385-8686 703-352-8686NANJING BISTRO

大华府首家淮扬特色餐厅
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有人说味精是“害人精”，吃了对人体有害？辟谣：味精对人体无害
如果你喜欢烹饪各种美食，应该都对各

种各样的调料有所了解，比如“味精”就是厨
房中最为常见的调味品之一，它的颜色洁白
无瑕，类似于小小的结晶体。在做菜时加入
味精，能起到提鲜的作用。然而，生活中关
于味精的争议却一直都没有停止过！

有传闻称，味精有一定的致癌作用，加
热之后可能会造成癌变。而且，在味精的包
装上还写有建议出锅前放入的字眼，所以大
家自然会联想到味精有害。然而，事实真是
如此吗？

想要知道味精是否会造成癌变，首先大
家应该了解，味精到底是一种什么物质！

很多人都错误的认为，味精是一种人工
合成的化学物，所以它才呈现出了结晶状。
但事实却并非如此，相关研究显示，味精最
早起源于1908年的日本国。当时，日本生物
化学家在对海带进行研究时，从海带中提取
到了谷氨酸中的钠盐物质，也就是“谷氨酸

钠”。研究显示，各类海产品之所以会有独
特的鲜味儿，正是依靠了游离状态的谷氨
酸。

在生物化学家发现谷氨酸钠的秘密之
后，日本就开始了大批量生产谷氨酸钠，最
终传入中国，变成了我们餐桌上的调味品

“味精”。不过，现如今我们购买到的味精，
并不是从海带中提取的，而是经过大米、小
米等谷物原料加工之后的产物。

既然如此，味精加热致癌、有害的传言，
到底是不是真的呢？

首先大家要明白一点，谷氨酸不仅仅是
广泛存在于各类海产品和食物中，同时其也
是人体细胞在代谢过程中，不能缺少的化合
物之一，它的本质就是就是神经递质。即便
是没有从各种食物中摄取谷氨酸，人机体内
部也会产生谷氨酸成分。所以，味精本身并
不会对身体造成损伤；

其次，味精加热致癌的传言，主要来自

于味精加热后产生的“焦谷氨酸钠”物质。
有研究调查显示，味精在加热的过程中，只
要温度超过了 120℃以上，就会产生这种物
质。有人认为，焦谷氨酸钠在进入机体后，
存在致癌的可能性。

但事实上，焦谷氨酸钠并不在致癌物的
行列。截止到现在，没有任何一组临床研究
或数据能够证实焦谷氨酸钠有毒、致癌。而
之所以味精的说明书建议大家在炒菜出锅
前加入味精，是因为焦谷氨酸钠虽然没有致
癌性，但是却会让味精失去原本的提鲜作
用，继而降低了菜的口感。

所以，味精存在致癌性其实就是一个谣
言，除此外有关于味精有害的大部分内容，
都是谣言。因为无论是谷氨酸钠本身，还是
焦谷氨酸钠，在动物实验中，都没有对动物
的各个器官、生殖系统造成病理性损伤，更
没有诱发各种病变，所以大家完全没必要过
度担心。

不过，最后还要提醒各位，在做菜时应
当控制味精的放入量。因为味精虽然没有
致癌的可能性，但是味精也属于高钠调味
品，如果做菜时加入了食盐、酱油等调味品，
再放入味精，就会导致机体钠离子摄入超
标，长期大量食用，有患高血压的风险。

胃不好的人要吃这个，
每天1碗，养胃有效果，修复胃粘膜！

现在大家的生活节奏都非常的快，每天
都需要很早的起床去工作和学习，大家为了
能够多睡一会，经常会忽略早餐，这样对胃
的伤害非常大，今天就给大家安利一道养胃
美食。胃不好的人要吃“它”，每天 1碗，养
胃最有效，修复胃粘膜！它就是小米，老人
家都知道小米粥是最养胃的。小米不仅含
有大量的纤维素，而且还有比大米更高的维
生素，做成粥以后，常吃能够修复胃黏膜，胃
不好的人，可以经常喝一点，很养胃，大家来
看一看这道红枣黄金粥吧！

红枣黄金粥
配料：
黄金粥 60克、红枣 适量、水 适量
烹饪步骤：
1.准备60克黄金粥一袋，免淘洗备用；
2.将 3L水大火烧至临沸点，将 60克黄

金粥一袋（以家中3口人为例），打开放入锅

内，大火烧至沸腾持续一分钟；
3.加入红枣，调成小火熬20分钟；
4.红枣黄金粥就完成啦！
烹饪小贴士：
营养价值 1.小米中汗蛋白质、脂肪、碳

水化合物这几种主要营养素含量很高，而且
由于小米通常无须精制，因此保存了较多的
营养素和矿物质，其中维生素B1含量是大
米的几倍，矿物质的含量也高于大米。一般
粮食中不含有的胡萝卜素，小米每 100克含
量达 0.12毫克。2.小米含铁量突出，有很好
的补血效果，其磷含量也很高，是大米的2~3
倍，含有大量的维生素E，为大米的 4.8倍。
3.含钾高含钠低，含量比为 66：1，膳食纤维
是大米的 4倍，但其蛋白质中赖氨酸含量很
低，所以应与大豆和肉类等氨基酸含量较高
的食物同食。4.小米的淀粉含量高约 70%，
是一种能量食物。


