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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）

首推首推

拿手菜拿手菜 拿手菜拿手菜
港式点心
港式点心

6-122

电话电话：：301301--777777--88888888//410410--299299--21372137

yanzinoodle.com
10955 Fairfax Blvd,Suite 108

Fairfax VA 22030
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需点单其他菜品超过$20
不包含中午套餐和其他优惠
限堂吃 每桌限一只
超过四位需要订位
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电话：301.208.6868
周日~周四12pm~10：0pm /周五~周六12pm~11：0pm
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馒头、腐乳、泡菜、豆豉……美味的发酵食物，到底健不健康？
你有没有想过，古人没有冰箱，获取

食物又困难，有限的食物是如何保存的？
方法就是借助时间，让某些食物发酵！ 作
为美食大国，发酵食品种类繁多，馒头、
腐乳、泡菜、豆豉、酸奶，酒酿、酱油、
食醋……而发酵这一古老的美食制作法，
在国外也有专属于自己的味道，如面包、
发酵咖啡豆，发酵黄油，等等。

不过很多人会对发酵食物有些偏颇的
看法，认为不健康，甚至可能会致癌，今
天我们来聊一聊！

古人沿袭至今的美食健康吗？
所谓的发酵食物就是利用微生物分解

转化而来的，发酵过程中会产生大量的
酶，如蛋白酶、淀粉酶等，还会消耗掉食
物中的糖和蛋白质、产生氨基酸、脂类、
酸类等新的营养素。

据不完全统计，全世界目前现有的发
酵食物（包括饮料）种类超过 5000种，而

多数国家也并没有对发酵食物有明确的推
荐，但要佐证发酵食物对人体的好处也不
难。

美国一项研究提出，食用酸奶、发酵
干酪、蔬菜盐水饮料或泡菜等其他发酵食
物， 不仅可以丰富人体肠道内菌群的多样
性，还可以降低人体内炎症标志物。除此
以外，发酵过程中相关微生物的活动也可
以提高食物的营养价值或产生生物活性物
质，与人体肠道菌群、免疫系统相互作用。

其次在微生物的作用下，不易被胃肠
道消化吸收的大分子蛋白质或碳水等，都
会被分解为各种小分子肽、单糖、寡糖、
氨基酸等，对于体质瘦弱，消化功能差的
老年人和儿童，都更容易被身体吸收。

同时发酵食物还会产生一些新的营养
素，如B族维生素和某些矿物质等。 这些
营养素有的是正常食用肉类或蔬菜无法获
取的。而人们关注的发酵食物可能致癌的

问题， 多与该类食物中亚硝酸盐有关，实
际上发酵过程中产生的亚硝酸盐，会经历
一个增长再消耗殆尽的过程，随着时间的
流失，亚硝酸盐和发酵过程中的有害物质
含量都会慢慢降低，并不足以危害身体健
康。 因此发酵食物是否会致癌，关键看发
酵技术还有对食品安全的把控。

发酵食物有一定好处但不必过分追捧
自制发酵有风险
如果是购买的正规厂商的生产的发酵

食物，一般不用太过担心安全问题，因为
发酵中使用的菌种需要经过严格的安全评
估，发酵过程中也要严格检测是否有杂菌
渗入。

但如果是家庭自制发酵，复杂的生化
过程可能会因为误操作跑偏，毕竟在自然
环境中无法做到有效杀菌，很容易让食物
被杂菌污染。

有些家庭喜欢自酿葡萄酒或其他种类

的果酒，如果一旦杂菌侵入，除了会产生
乙醇之外，还可能产生有害健康的甲醇。

因此如果没有自制经验或者条件，不
建议人们在家自制，不如省点力气，直接
购买更健康。

发酵食物不等于益生菌
因发酵过程中会产生不少具有活性的

微生物，可以丰富胃肠道菌群中的有益
菌，改善胃肠道功能，因此有人盲目信仰
发酵食物。

但实际上并非所有发酵食物都是有益
菌的优质来源，比如烘焙过程，葡萄酒生
产过程，都会经历一个灭活、去除微生物
的过程，待到食用时，有益菌寥寥无几，
即便是还保有有益菌的发酵食物，其活菌
数量、质量也无法保证。

因此，益生菌和发酵食物中的活微生
物不能混为一谈。

胆固醇并非是坏事？常见的5种食物，实则也是胆固醇的“炸弹”
我相信大多数人应该都听说过胆固醇

这个术语。
尤其是那些年纪大的人对胆固醇的认

识更深。他们认为胆固醇进入体内后会严
重损害心血管健康，所以这不是一件好事。

事实上，胆固醇也有好坏之分。胆固醇
进入人体后，有助于减轻身体负担，有助于
保持身体健康。但有些人如果不注意日常
饮食，总会摄入过量的胆固醇。

哪些食物胆固醇比较高？
第一，猪肉
可能很多人对猪肉食物都很舒服，不过

特别是平时吃火锅或者麻辣烫的时候，感觉
好像很舒服。甚至有人认为，吃猪肉可以起
到补脑的作用。

殊不知，猪肉中含有大量的胆固醇、脂
肪等物质。如果经常食用猪肉，尤其是肥

肉，会导致过多的胆固醇进入人体，损害心
血管健康。

第二，动物器官
动物的大部分内脏也含有大量的胆固

醇，所以为了健康，希望大家能少吃这类食
物，请不要当真。

第三，鸡蛋
很多人可能对这类食物感到不可理解，

大多数人的认知中，鸡蛋是一种营养美味的
食物，但为什么说这类食物也含有胆固醇
呢？

不得不承认，在人体所需的食物中，鸡
蛋确实含有上述营养素。适当吃鸡蛋也能
补充身体所需的营养物质，但蛋黄中仍含有
一定量的胆固醇。

这并不意味着完全不能吃鸡蛋，因为蛋
黄中的胆固醇并不是太多，所以每天吃鸡蛋

的时候控制好摄入量可能问题不大。
此外，鸡蛋的吃法还有很多，如煮鸡蛋、

鸡蛋羹、蛋黄汤、炒鸡蛋、煎鸡蛋等。
从健康角度出发，建议大家尽量选择清

淡的烹饪方式，如煮鸡蛋、鸡蛋羹、蛋汤，如
煎鸡蛋、炒鸡蛋等。

你可能需要在烹饪过程中添加一次食
用油，脂肪含量持续增加不利于降低胆固
醇。

第四，鱼子酱
很多人认为鱼子酱是一种很高端的食

物。如果想要获取鱼类中的营养成分，食用
普通鱼类就能充分满足，而且鱼类的热量相
对较低，食物价值也相对较高。

不建议大家选择鱼子酱，因为里面的脂
肪和胆固醇含量比较高。经常食用鱼子酱，
必然会导致过多的胆固醇进入人体，对健康

不利。
第五，鱿鱼
鱿鱼的味道非常鲜美，尤其是经过特殊

烹调，让人爱不释手。比如，年轻人最喜欢
的路边摊之一就是铁板鱿鱼。

其实，因为这种食物中所含的营养素并
不低，如蛋白质、各种微量元素等，但也富含
胆固醇。

经常食用鱿鱼，可能会导致人体胆固醇
积累过多，影响身体健康，甚至会增加身体
负担。

胆固醇虽然是人体需要摄入的一种营
养物质，但是如果摄入的胆固醇含量过多，
就会对身体的运行产生不良影响，尤其是以
上这几种食物更应该注意用量。


