
油炸食品香气扑鼻、酥脆可口，确实难以拒绝。

凡事过犹不及，我们没必要一口油炸食物也不吃，把

握好“度”就行。

为了健康享受油炸食品，建议：

不要将油炸食品当成主食吃，尽量少吃点。

炸焦的部位不要吃。

去除包裹的油炸外皮（面皮）；油炸鸡皮之类的

食物最好就别吃了。

选择质量较好的食用油，如橄榄油、葵花籽油

等，降低烹饪时间和油温。

要勤一点换油，再不济也要及时捞出油里面的

杂质。

油炸时温度控制在160℃~180℃为宜，油温过

高不仅容易炸过头，还容易产生致癌物质。

可以用空气炸锅替代油炸。

吃油炸食品后，可以多吃新鲜水果、蔬菜，多吃

富含维生素的食物，如苹果、橙子、柚子以及绿叶青

菜、西红柿等；还可搭配一些粗粮食物，餐后还可以

喝一些酸奶或淡茶水。

平时加强锻炼，减少脂肪堆积。

怎样解馋又不伤身体？

最近突然冒出了很多惊悚的“标题党”文章：“油炸食品

有毒，每周多吃114克就会离心脏病不远了。”“这样吃油炸食

品，迟早一天心衰、冠心病会找上你。”仔细一看你会发现，这些观

点都出自一篇最新研究：“每周多吃114克油炸食品，就会增加心血管

疾病的风险。”这个研究靠谱吗？健康问诊收集了专家的分析，我们一起

来看看！ ■ 蔡富根/整理

市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com 09问诊2021年7月7日星期三 星级编辑/蔡富根 组版/李 静 校对/陈文彪

扫
一
扫
更
精
彩

多吃二两油炸食品就会得心脏病？
快来看看专家怎么说

这些网络文章的观点，其实来自刚刚发布的一

篇论文。深圳大学健康科学中心等机构进行的一项

联合研究认为，食用油炸食品可能会增加心血管疾

病的风险。研究者汇总了19项高质量研究的数据，

涉及56万人，对他们吃油炸食品的情况和心血管疾

病患病风险的关系进行了分析。

论文指出，每周额外摄入114克油炸食品，主要

心血管不良事件（包括复发心绞痛、急性心肌梗死、

严重心律失常、冠心病死亡等）、冠心病、心力衰竭的

患病风险，分别增加3%、2%、12%。

与每周吃油炸食品最少的人相比，吃油炸食

品最多的那部分人，发生心血管不良事件的风险

增加28%，冠心病风险增加22%，心力衰竭风险增

加37%。研究还发现，吃不同的油炸食品，对心血

管疾病的影响没有太大差异。举例来说，我们都

知道吃鱼好处多，但这项研究发现，炸鱼也会增加

心血管疾病风险，并没有因为鱼本身比较健康，而

抵消这种风险。换句话说，炸过的鱼和炸薯条、炸

土豆片一样，在损害心血管健康方面的“能力”没

有太大区别。

不过，研究者也指出，汇总的19项研究存在一些

不足之处。比如，油炸食品摄入量的数据是参与者

自己报告的，可能存在回忆不完全、不准确的问题。

有些研究只调查了一种油炸食品，而非全部油炸食

品的摄入量。各个研究用来衡量摄入量的数值标准

不同，有的用“克”来计算；有的用“一份”“两份”来计

算，而且对“一份”的衡量标准还不统一。这对摄入

量的准确数值评估有影响。

不过从研究结论看，油炸食品的确与心血管疾

病的风险存在关联，而且吃得越多，危害越大。

油炸食品确实不怎么健康

能吃，但尽量少吃。偶尔解馋可以，天天吃就过

分了。多吃油炸食品对身体的坏处实在太多了。

1.能量容易摄入超标

油炸食品吃着香脆可口，很容易吃多。100克

的油炸食品，大致相当于一包方便面、一小袋锅巴、

两根油条、两个炸鸡翅根，很容易就“达标”了。这些

经过油炸的食物，能量比原料高很多。比如，两个炸

鸡翅根（100克）的能量是100克生鸡翅根的1.4倍。

2.吃油炸食品，食用油的摄入量很容易超标

《中国居民膳食指南（2016）》推荐，成年人每日

食用油的摄入量为25～30克；儿童最好控制在10～

15克；孕产妇应在15～25克；老年人及“三高”人群

建议为15～25克。

油炸食品是含油“大户”。分析发现，100克油

条的脂肪含量为18.1克，香肠为21.6克，薯片为32.9

克，炸鸡腿为11.4克。也就是说，吃100克薯片，你

一天的油脂摄入量就超标了。

3.油炸食物伤血管

和其他烹饪方法相比，油炸的温度很高，可超过

200℃。食物本身的成分也很复杂，包括多种蛋白

质、碳水化合物、脂类、盐、各种调料、水等。可以想

象一下，油锅里会发生一场多么复杂的化学反应！

这可能产生一些有害物质，比如反式脂肪酸。美国

心脏协会认为，反式脂肪酸会降低人体内“好胆固

醇”（高密度脂蛋白胆固醇）的水平，增加“坏胆固醇”

（低密度脂蛋白胆固醇）的水平，不利于心血管健

康。油炸还会制造胆固醇氧化产物，也会损害血管，

增加糖尿病和动脉硬化的风险。美国哈佛大学公共

卫生学院一项涉及11万人的研究发现，经常吃油炸

食品（每周超过7次）与2型糖尿病有显著相关性，也

会增加冠状动脉疾病的风险。

4.油炸容易产生致癌物

油炸肉类时的高温也可能催生一些致癌物，主

要是杂环胺和多环芳烃化合物。

杂环胺是肉中的氨基酸发生变化而来；多环芳

烃化合物是脂肪在煎炸或接触明火时形成的。美国

国家癌症研究所认为，这两种物质都会导致人体

DNA的改变，可能增加患癌风险。

油炸时的高温还容易让食物产生一种有害化合

物——丙烯酰胺。这种物质产生的多少与油炸的火

候有关。美国俄亥俄州立大学食品创新中心的肯·
李教授认为，食物被炸得颜色越深，含有的丙烯酰胺

越多。

5.油炸食品含盐多

油炸食物通常会加入更多调味料，比如盐、味精

等，这就会增加钠的摄入，同样不利于心血管健康。

油炸食品到底能不能吃？

■ 来源：北京青年报 人民网-科普中国

非油炸食品可以放心吃？
其油脂含量、热量都未必低

长期食用油炸食品的危害大家都有所耳

闻，很多人也将油炸食品划分到“垃圾食品”

的范畴。与此相比，“非油炸食品”听起来安

全、健康很多。同时，不少商家在推广、销售

非油炸食品的时候，都会加入一些健康概

念，让不少人趋之若鹜。

非油炸不代表就不含油
那么，非油炸食品是不是可以放心吃呢？

首先，非油炸不代表不含油。湖北省

武汉市质检所食品中心专家李珺介绍，“非

油炸食品并非不含油，只是其过油方法不

同于油炸食品，用的是热风烘干喷淋食用

油工艺。”

其次，非油炸食品并不一定低脂。李珺

表示，“与油炸食品相比，非油炸食品的脂肪

含量和热量—般更低—些，但有时也会更

高。例如虾条、脆条等膨化食品就是非油炸

食品，然而其脂肪含量通常在15%以上，有

时甚至高达30%，毫不逊色于油炸食品。”

非油炸不能就放心多吃
中国农业大学食品科学与营养工程学院

副教授范志红提醒，“整体而言，非油炸食品

所含的油脂只是相对略少，但仍然保持了高

热量的特性，肯定不能因为非油炸的概念就

放心多吃。”

另外，非油炸食品也未必不含致癌物。

据《健康时报》报道，油炸食品中可能含有的

致癌物丙烯酰胺，非油炸食品中也可能有。

比如非油炸的薯片是烘焙出来的，烘焙的温

度往往在200℃以上，有时甚至比油炸的温

度还要高，而当烘焙温度超过140℃时，薯片

中就有可能产生丙烯酰胺。

由此可见，非油炸食品也不能过多食用。

食用前一定要看配料表
《健康时报》建议，大家在食用食品前可

以通过看配料表来判断这个食物的主要成分

是什么，举例而言，如果某种食物的主要成

分是油脂等高热量原料，那么这种食物的热

量肯定低不了，切勿多吃。值得注意的是，

《今晚报》介绍，对于现在市场上在售的不同

零食来说，其“营养成分表”的标注标准并不

统一，有些以100克为单位，有些则以30克

或40克为单位，很容易造成消费者的误读。

对此，消费者一定要仔细查看，切勿因为误

读营养成分表而多吃。


