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說到鹹菜，相信大家都很熟悉

。榨菜、酸菜、醃蘿蔔、雪裡蕻、

橄欖菜……吃餛飩、稀飯、麵條時

加一些，味道馬上就變豐富了。

還有些家庭會醃制臘肉、香腸

、鹹魚等，能炒、能燉、還能直接

切片涼拌，油而不膩、鹹香味美，

極受歡迎。

但如今，很多人在吃醃制食品

時，心裡都會有顧慮：它含鹽量高

、且醃制過程中會產生亞硝酸鹽，

長期過量食用，容易影響健康，聽

說還容易致癌？

但看到這，相信不少人會有這

樣一個疑問：都說鹹菜致癌，為什

麼老一輩經常吃卻沒事？

01為啥老一輩的人經常吃鹹
菜卻沒事？

明明都是鹹菜，為啥上世紀五

六十年代的人經常吃都沒事，現在

的人偶爾吃一吃，卻得了高血壓、

癌症？

其實，原因主要可以總結為：

現代人“隱形鹽”攝入增加。

五六十年代，老一輩的人受時

代、經濟等條件的制約，可以選擇

的食物種類較少。調味料的選擇也

相對較少（一般只有鹽、醬油），

所以即使部分食物鹽分較高，但總

體的攝入鹽量並不會很大。

而現代人生活水準提高了，食

物、調味品種類相對過去都更豐富

，這就會導致“隱形鹽”攝入增加

，使總體的鹽攝入量超標。

有人覺得只要平時吃得不鹹，

鹽的攝入就沒有超量。但事實並非

如此，在日常飲食中，很少有人會

去看產品中的鈉含量。吃著不咸，

並不代表食物的含鹽量就低。

鹹味經常會隱藏在別的味道中

，這些添加在食物中的鹽也被稱為

“隱形鹽”，讓人防不勝防。

單憑味覺來判斷鹽分的高低是

不可靠的，一些甜品，像乳酪、霜

淇淋、麵包等，雖然吃起來的味道

是甜的，似乎與鹹味不沾邊，但這

些甜品在製作過程中都加入了鹽，

而且甜味也容易掩蓋鹹味。

如果稍微留意一下甜味食品(如

餅乾、蛋糕、果凍、巧克力、奶味

飲料、咖啡、薯片等)外包裝上的配

料表，會發現它們之中很多都含有

“隱形鹽”，且含量不算低。

日常生活中的高鹽食物主要集

中在以下10類：

醬

鹹魚蝦等海鮮

鹹菜醬菜類

加工豆製品

鹹蛋

薯片餅乾類

面制品類

罐頭製品

咸堅果

調料

例如：100克火腿腸中含鹽量約

2.5 克，每天攝入 250 克火腿腸，就

能達到一天的食鹽推薦攝入量。

所以，控鹽不僅需要飲食清淡

，還要學會看包裝食品的營養標籤

，特別留意鈉的含量。

02鹹菜怎麼吃更健康？
醃製品，對我們很多人來說都

是日常必備的一類飲食，有時候都

忍不住想吃。那怎麼吃可以幫助降

低危害呢？

1、 注 意
醃制時間

一般在醃

菜 醃 制 後 的

7-15 天裡，亞

硝酸鹽的產量

最大、合成量

最多；而在 21

天后，其含量

會明顯降低，

此時食用相對

安全。

如果是去

商場購買，也

要注意選擇正

規的廠家。

2、控制量
成年人每次的食用量最好不要

超過 150g，50g左右為宜。一周內食

用最好不要超過 3次，不要連續食用

。

3、合理烹飪
① 清洗、浸泡

醃製品食用前都要進行清洗，

去除浮塵和其他有害微生物；而適

當浸泡一會兒能幫助稀釋亞硝酸鹽

。

② 搭配蔬菜

圖片來源：覓知網

③ 巧用香辛料

不管是蒸煮還是炒制，都可以

放入大蒜、辣椒、生薑。

但要注意的是：有高血壓、血

脂異常、腎病的患者以及孕婦、兒

童都應少吃甚至不吃臘肉、鹹菜。

都說“鹹菜致癌”，為啥老一輩經常吃卻沒事？

時下，年輕人的一些不健康的生活習慣，

例如熬夜刷劇、常喝奶茶、喜食油膩、久坐不

動、不愛運動等，讓糖尿病、高血壓、癌症等

既往老年群體高發的疾病正在不知不覺地盯上

他們。

為了不讓糖尿病等疾病“提前”找上門，

越來越多的年輕人開始注重養生，把控糖、控

油掛在嘴邊、記在心上，但是甜味的誘惑又讓

戒糖、控糖成了一件難以堅持的事情，這就使

得與天然糖有著相似口感，卻不被人體吸收，

不進入血液迴圈，更沒有熱量或熱量極低的代

糖，成為很多年輕人的不二選擇。

尤其到了夏天，代糖食品既有糖的甜味，

又能減少能量的攝入，讓很多年輕人似乎無須

再為吃糖這件事心存負擔了。然而，選擇代糖

真的就可以高枕無憂了嗎

? 代糖食品又該如何合理

選擇呢？

代糖又被稱為甜味劑，

是可以為食物增加甜味的

一類物質，屬於食品添加

劑。在過去的 100多年間

，甜味劑已經被廣泛應用

於日常食品和飲料中。比

較常見的甜味劑有阿斯巴

甜、三氯蔗糖、安賽蜜、紐甜等。根據來源，

甜味劑分為天然和人工合成的；根據能否產生

能量，可分為營養型和非營養型。人工合成的

甜味劑價格低廉、性價比高，因此市面上大多

數代糖食品是以人工合成的甜味劑為主要組分

生產的。

代糖不是糖，為什麼吃起來也會有甜味呢

？人之所以能夠感覺到甜味，是因為甜味物質

與舌頭味蕾上的甜味受體發生了化學反應，甜

味受體向大腦發出信號，這樣我們就感覺到甜

味。

代糖就是利用了這個原理，這是一些空間

結構和普通糖類似的物質，能與甜味受體結合

，所以舌頭也能感受到甜味。代糖與甜味受體

的結合能力比糖更強，因此甜度可達糖的幾十

、數百，甚至數千倍。要達到和白砂糖相同的

甜度，食品中只需要添加極少量的代糖，這樣

可以大大降低食品的能量。

常見的阿斯巴甜，它的化學名稱為天門冬

醯苯丙氨酸甲酯，是由天門冬氨酸和苯丙氨酸

縮合而成，阿斯巴甜的甜度約為蔗糖的 200倍

。

幾乎所有的非營養型甜味劑在人體內的分

解產物都不含葡萄糖，且不直接參與胰島素的

分泌，所以理論上來說，非營養型甜味劑並不

會引起血糖的升高，從這點看，似乎控制了糖

類攝入。然而，長期食用人工合成的甜味劑並

不代表真的能夠控制對糖的攝入。因為代糖並

不能讓你放棄甜食，對甜味的渴望雖然可以通

過代糖滿足，但反而會產生因為吃了代糖就可

以肆無忌憚多吃其他東西的代償心理，導致攝

入更多的食物，從而引起肥胖。

代糖對人體的影響是多方面的，雖然代糖

本身不產生任何能量，但是長期過多攝入代糖

可能對人體產生如下不利的影響：

第一，經常食用代糖會影響體內激素分泌
。代糖具有比一般糖類更高的甜度。當人體攝

入代糖，大腦會誤以為身體攝入了大量糖，於

是開始分泌胰島素。然而，當胰島素集結，卻

沒有等到預想中的葡萄糖。久而久之，機體對

分泌胰島素的信號越來越遲鈍，細胞也對胰島

素產生了抵抗，脂肪分解減少、合成增加，於

是出現體重上升、血糖升高，導致肥胖、糖尿

病等。

第二，研究發現，部分代糖食品可能會導
致腸道菌群紊亂。寄居在腸道中的菌群需要一

個穩定的腸道環境以維持生長，對胃腸道的消

化吸收也有一定幫助，一旦用代糖食品取代碳

水化合物和葡萄糖，那些需要通過利用葡萄糖

來維持自身生長的菌落會被雜菌取代。長此以

往，腸道內的正常菌落環境就會遭到破壞，隨

之出現便秘、腹瀉、消化不良等問題。

第三，代糖可能與癌症和死亡風險增加相
關。有研究顯示，食用大量人工合成的甜味劑

（尤其是軟飲料中常用的阿斯巴甜和安賽蜜）

的人患癌風險增加。《美國醫學會雜誌· 內科

學》（JAMA Internal Medicine）發表過一項超

過45萬人的跨國研究，該研究提示，經常喝軟

飲料的人群（每天攝入量大於 500毫升）與喝

得最少（每月少於1杯，約250毫升）的人群相

比，總死亡率高 17%。值得大家注意的是，含

人共合成甜味劑的飲料的影響程度更大。

想控糖的年輕人 你真的瞭解代糖嗎？


