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致力於為您和您的家人提供

最好的房地產經驗和最高質量服務

房屋買賣

地產投資

外州搬遷

協助蓋新屋

誠信可靠　熱誠服務

卓越的售後服務

By Raymond致电 988

超过 240 种语言的翻译

存放永久往生牌位及供奉地藏菩薩長明燈

美中佛教會地藏殿
地藏殿現已正式啟用，服務社區與信眾

殿內裝璜永久骨灰壇存放設施
單人位和雙人位兩項；還有存放永久往生牌位

及供奉地藏菩薩長明燈

諮詢單位：美中佛教會

299 Hegar Lane,  Augusta 

MO 63332
電話：(636)482-4037
傳真：(636)482-4078

E-mai l :  info@maba-usa.org, 
聯絡人：空正法師、空實法師

MABA 299 Hegar Lane,  Augusta MO 63332

近年來，糖與健康的話題一直是人們關注

的熱點，朋友圈裡時常有文章盤點糖的各種危

害，說中國人攝入糖太多，導致肥胖、癌症和

糖尿病等慢性病高發，需要“戒糖”來改善健

康狀況。對此，科信食品與健康資訊交流中心

主任鐘凱表示，“糖致百病”不可信，減糖應

科學。

鐘凱介紹，世界衛生組織推薦成年人和兒

童糖的攝入量應控制在每天不超過50克，最好

不超過 25克。《中國居民膳食指南（2022）》

的建議與此一致，同時宣導大眾以科學的膳食

知識為指導，合理控制糖的攝入量。根據國家

食品安全風險評估中心2021年發佈的《中國城

市居民糖攝入水準及其風險評估》資料顯示，

中國三歲及以上城市居民平均每人每日攝入

9.1克糖，總體來說並不多，遠低於世界上很多

其他國家。然而，我們不能盲目樂觀，糖的消

費量逐年增加，仍然需要引起重視。

很多人認為吃糖對身體健康有害，甚至還

會吃出糖尿病來。鐘凱指出，吃糖會導致糖尿

病是一個常見誤區，糖與糖尿病並沒有直接關

係。糖尿病是一種代謝性疾病，它的發生是遺

傳和環境共同作用的結果。一型糖尿病的患病

基因來源於父母雙方，以及氣候、病毒感染、

嬰兒期餵養方式這三種因素；二型糖尿病高風

險因素主要有家族遺傳、年齡增長、高熱量飲

食、缺乏運動、超重、肥胖和吸煙飲酒等不良

嗜好。我們可以這樣理解：糖尿病不是吃糖吃

出來的，但患有糖尿病的人需要遵醫囑嚴格控

制糖的攝入。

有文章指出糖會導致食道癌、胃癌和乳腺

癌等癌症。鐘凱表示，癌症是遺傳、生活方式

、生活環境等因素共同影響導致的疾病，飲食

只是其中的一個因素。世界衛生組織在評估糖

攝入與健康的關係後認為，過量攝入添加糖與

癌症沒有直接關係。

還有人擔心吃糖多了會引起體重增加，造

成肥胖。鐘凱表示，任何形式的能量過量攝入

均會導致肥胖，單純把肥胖成因歸結到糖身上

是不正確的。預防肥胖的關鍵是保持能量平衡

，通過身體活動把多餘的能量消耗掉，才能有

效降低肥胖風險。

對於時下流行的“戒糖”或“斷糖”飲食

。鐘凱認為，盲目戒糖沒必要，消費者應根據

自身情況科學減糖。通常來說，兩類人群應注

意減少糖的攝入，第一類是糖尿病人群和血糖

長期偏高的人群，雖然糖尿病不是吃糖吃出來

的，但糖尿病患者控制血糖難，應控制糖攝入

量；第二類是超重或者肥胖的人群，過多攝入

糖容易導致能量攝入過多，不利於控制體重，

因此這類人群需要減少糖的攝入。

鐘凱指出，提到“減糖”，人們通常將目

光聚焦在預包裝食品和飲料上，而烹製一日三

餐的廚房則需要引起更多的重視。《中國城市

居民糖攝入水準及其風險評估》顯示，中國居

民每日攝入糖的首要來源是烹調用的食糖

（28.2%），第二位是含糖乳製品（24.2%），

第三位是焙烤食品（19.9%），第四位是飲料

（17.7%）。加之居民在外就餐和外賣頻次不

斷上升，控制家庭、食堂、餐廳廚房中糖的使

用量至關重要。建議平時在烹飪過程中逐漸減

少食糖用量，適應和培養清淡口味，從而減少

糖的攝入。

“糖致百病”不可信，減糖要採取科學的

方式。建議每個人從自家廚房開始，逐漸減少

添加糖的使用量，培養清淡口味。有減糖需求

的公眾可根據自身需求選擇低糖或無糖的食品

、飲料，保持健康體重，做自己健康的第一責

任人。

“糖致百病”不可信，減糖應科學，從自家廚房開始

醋是一種深受人們喜愛的調味品，有人吃飯

頓頓不離醋，有的人甚至會選擇直接喝。

相信不少朋友都聽說過喝醋的種種優點：可

以軟化血管、能抗癌……家裡還時不時的熏醋來

消毒。醋真的有這麼神奇嗎？吃多了也沒事？

醋是如何被製作出來的？
祖先們因發現了植物的汁液中有會發酵的乙

酸，從而製作出醋和酒。全世界各地區的人們都

有用各種果酒、熱帶水果、棕櫚樹汁等釀醋的傳

統習慣，還會用醋來醃漬醬菜，浸漬生魚、肉和

蔬菜料理。而中國人吃的醋，多是用檽米、高粱

、小米、麥麩、玉米和甘薯乾等釀造製成。數千

年來的制醋手法，都只是用容器裝著半滿的果酒

或其他酒精液體，靜置較長時間令其發酵，但結

果卻很難預料。

18世紀，荷蘭科學家赫爾曼· 波哈夫率先採

用了省時的釀醋系統，然後到19世紀，巴斯德證

實了微生物和氧化作用是制

醋工藝流程不可或缺的要素

後，就有了現在用一種或多

種含澱粉、糖等物料經一系

列生物化學變化過程製作出

醋的方法。過程是利用食用

酒精的發酵，使澱粉得到分

解而糖化再轉化成乙醇，再

在特選菌種——醋酸菌的作

用下，將乙醇轉化成乙酸等

，從而得到這一風味繁複的

液體酸性調味品。為啥有人

吃飯離不開醋？

食醋之所以能流芳百世，

是因為其中含有具多種特性

的乙酸和氨基酸等其他呈味

物質。

乙酸的特性：
1、可解離出來的醋酸鹽和氫離子使舌頭感

受酸味，祛腥膻味；

2、保留部分可揮發的、完整的乙酸分子聞

起來有特殊的香氣，可增加食欲、開胃提神；

3、特有的親脂性，能溶解蔥薑蒜、大料丁

香等香氣化合物，使食物和調味料揮發芬芳，增

加菜肴的鮮、甜、香等；

4、能夠抑制多種微生物的滋長，具有防腐

劑的功能，提高食用涼拌菜的安全性。

另外，谷氨酸及谷氨酸-鈉鹽是食醋形成令人

愉悅的鮮味的主要呈味物質。

醋能軟化血管、降血脂？能抗癌？
醋的食物成分通常為醋酸，鈣、鉀、氨基酸

、琥珀酸、葡萄酸、蘋果酸、乳酸、B族維生素

等，其含量根據所用原料和製作方法有所差異。

儘管含有多種營養成分，但因為食用量較少，因

此可以忽略其作為膳食中主要營養素的供給和對

健康帶來的直接健康效益。由此可知，醋的重要

作用還是調味。然而，近幾十年來，有很多通過

動物實驗研究和小樣本人群臨床觀察研究揭示食

醋功能特性論文報導。也有多項研究發現：除了

改變食材選擇和比例之外，使用食醋作為調味品

對糖尿病防控有幫助，但也僅限於選擇較大食物

顆粒、減少食物中水分含量的條件下，加入適量

有機酸（醋酸）, 有利於降低血糖生成指數 GI

值來影響餐後血糖應答。而“多吃醋能軟化血管

、降血脂、能抗癌”至今為止沒有任何直接得到

科學實驗資料。

而對於“熏醋能殺菌”的說法又是否正確呢

？食醋含有 3.5%以上的乙酸，在食物調味中發揮

抑制細菌繁殖的作用，但乙酸的沸點高達118°C，

在為空氣消毒而薰蒸的過程中，只能把醋變濃，

煮沸後蒸發的水分中乙酸含量極低，根本達不到

殺菌的效果。醋喝多了有壞處嗎？

生活中甚至有部分人群把醋視為可直接飲用

的保健品來追捧，但直接喝醋或食物中含有大量

食醋，會對口腔的黏膜、食道產生一定的影響，

引起炎症和潰瘍，也會改變胃液的ph值，對胃粘

膜造成損傷，從而引起胃痛、噁心、嘔吐，甚至

引發急性胃炎。而限制高鈉飲食的患者如果為了

保健目的而攝入大量食醋，會導致鈉的攝入過量

，對控制血壓十分不利。

市面上標識有保健功能的水果醋或者其他醋

飲料裡都會加入大量的糖，飲用過多對血糖控制

不利，也會增加體重提高心血管疾病的風險。由

此可見，“打翻了醋罎子”似的吃醋或頓頓“醋

味十足”，確實對身心健康有害。

那麼，面對當下品種眾多的醋，吃醋逐漸成

為了技術活，下面就來說說應該如何吃醋？

怎樣正確吃醋？
無論是以地域品牌選擇，還是根據原料依口

味偏愛選擇，首先要做的是看食物標籤，看清酸

度、鈉、糖等成分。

根據我國 GB2719-2018《食品安全國家標準

食醋》的規定要求，食醋是單獨或混合使用各種

含有澱粉、糖的物料、食用酒精，經微生物發酵

釀制而成的加糖或不加糖的液體酸性調味品。醋

的總酸含量要求3.5克/100毫升。醋的酸度數值越

高，酸度越濃。可以根據口味和烹調目的不同各

取所需。

一般來說，酸度標為 5度以下的醋適合做菜

，5~6度適合做沾蘸食用：

陳醋色濃酸味重，一般適合做酸辣湯、醋燒

魚等；

香醋酸度適中、味醇、適合吃螃蟹、蝦時的

蘸料；

米醋味道相對清淡，略有點酸甜味，常用來

炒酸甜口兒的美食；

白醋通常是用食用酒精發酵而成，主要成分

為醋酸和水，非常適合涼拌食物和西餐。

如果標了9~16度，一般是特製的具有特定保

健功能的醋，價位會較高，但必須有保健功能批

准文號，購買時注意。

醋的酸度不只可作為調味的參考，適宜的乙

酸濃度還具有提高烹飪食物的營養價值和感官的

作用。如，保護食材中的維生素C不被損耗、富

含花青素的蔬菜呈現漂亮紅色、避免變藍變黑。

所以，無論你喜不喜愛醋，都可以在烹調土

豆絲、豆芽等富含維生素C的菜肴中或紫甘藍、

莧菜、紅心蘿蔔等蔬菜中加點醋。另外，食醋中

含有鈉，加醋的食物烹飪，一定要減少食鹽的量

。有些醋還會加糖，同樣需要注意。

吃飯愛加醋的人，比不加醋的人更健康？秘密全在這裡……


