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眼下最火的网红美食莫过于“淄博烧烤”。“淄博烧烤”火爆全网，四面八

方的吃货们都迫不及待想奔赴淄博，来一次舌尖上的味觉之旅。全国其他省

市的烧烤摊也都竞相争宠，大街小巷、户外水边都充斥着孜然和辣椒裹着肉的

炙烤香，烧烤成了大家社交、放松、解馋的首选。烧烤美食火热，但潜藏着健康

隐患！专家提醒：烧烤美味，但不可常吃。那么，对于喜欢吃烧烤的人怎么才

能吃得相对健康点呢？本期健康问诊请专家帮你指点一二。 蔡富根/整理

烧烤美食火热，但潜藏健康隐患！

中南大学湘雅医院营养科副主任营养

医师刘菊英、主管营养师戴民慧提醒，

要警惕烧烤对健康的影响，适量适度享

受美食。

1.致癌物质：在烧烤过程中，肉类

或其他食材与炭火接触会产生致癌物

质，如多环芳烃（PAH）、氨基甲酸酯

（HCA）和苯并吡（BAP）。尤其是使用

明火烤，温度高、时间短而且火焰直接

接触食物，在更好吃的同时，更容易使

食物表面产生黑色的有害化学物质附

着在烧烤食物表面。这些物质被证实

与多种癌症的发生有关。

2.脂肪超标：吱吱冒油的食材，往

往更容易让人食指大动，这也导致大多

数烧烤食品（如肉类、香肠、鸡皮和牛

油）富含饱和脂肪酸，平时不吃的肥肉，

烤着吃就能吃上好几串。而过多的饱

和脂肪摄入与心脏病和中风的风险增

加有关。

3.钠含量高：烧烤在腌制过程中，要

加入大量的盐，并在烤制过程中和烤制

后都会撒上含盐的调味料。而且烧烤多

为肉类食材，更需要腌制大量的盐和味

精，增加风味。而众所周知，过量的钠摄

入可能导致高血压和其他健康问题。

4.细菌、寄生虫污染：有些食材在大

火的烤制下，外面已经熟了甚至焦脆了，

食物中心温度却没达到可以杀灭细菌和

寄生虫卵的温度，而未熟透的肉类含有

例如沙门氏菌、金黄色葡萄球菌、大

肠杆菌和猪肉绦虫卵、牛肉绦

虫卵和蛔虫卵等。这些细菌和

寄生虫均会导致食物中毒和胃肠

道不适。

5.空气污染：烧烤食材的油脂，

在高温下能产生大量的油烟，油烟中含

有大量的颗粒物和挥发性有机物，其中

包括一些对人体有害的化学物质，如多

环芳烃等。这些化学物质容易与空气

中的水汽、氧气等发生反应，形成包括

PM2.5在内的细小的颗粒物，对呼吸系

统和心血管系统健康产生负面影响。

如何吃才能抵消或者降低危害？

1.选择低脂肪的食材：脂肪低的食物或者烤前除去食材油脂

部分，虽然会影响烧烤的风味和口感，但是可以减少食材燃烧时

的烟雾和致癌物质的生成。

2.用香料腌制食材：在烧烤前将肉类等食材使用柠檬汁、

醋、橄榄油、花椒、孜然、姜、大蒜汁、桂皮粉、迷迭香等富含抗氧

化物质的调味料腌制一下，可以增加食材的味道，同时减少产生

致癌物质的机会。

3.使用烤盘或锡纸：将食材放在烤盘或锡纸上进行烧烤，可

以减少肉类和火炭直接接触，从而减少致癌物质的生成。

4.充分烤熟：确保将肉类等食材用小火烤，烤制时间延长彻

底烤熟，这既可以避免外部焦化又可以降低食物中毒的风险。

5.蔬菜包肉，健康又解腻：烧烤食物通常较为单一，用新鲜

的未调味的蔬菜，包裹着烤肉补充膳食纤维和维生素。烧烤虽

然美味，但是高热量和高钠摄入量可能会对健康造成影响。应

该适量食用，避免过度摄入。

吃烧烤，往往当时痛快，吃完“罪恶感”爆棚。第二天能做些

什么来补救一下吗？

专家指出，第二天要多喝水。喝纯水，可以帮助肾脏排出体

内多余的钠分，维持水分平衡。其次要多吃新鲜的蔬菜和水果，

可以提供身体所需的维生素和矿物质，并有助于促进消化和代

谢。最后要增加运动量，适当的运动可以帮助身体排出多余的

钠分和代谢废物，提高身体的代谢率。

总之，烧烤虽美味，但是不能多吃，不能长期吃。

烧烤为什么这么香？

健康吃烧烤几个实用小妙招

如何才能健康地吃烧烤呢？中医师带来几个实用妙招。

1.巧配紫苏解油腻

紫苏既是食材也是药材，味辛、性温，具有解表散寒、调和脾

胃的作用。用紫苏叶裹着烤肉一起吃，可化解油腻，助消化，还

能祛除腥味，保护胃肠，尤其适合脾胃虚寒的人群。

2.自制酸梅汤降火气

中医讲，酸入肝，酸主收敛，食肉时配合饮用酸梅汤可起到

降火气、解油腻的作用，外面买来的酸梅汤不能确保真材实料，

不如自己熬来得实在。

将乌梅30g，陈皮、生山楂肉、生麦芽各10g，藿香、桂花各1g，

包在一起用清水浸泡1小时，然后加入1500ml的水放在砂锅里

煮，小火熬制30分钟左右，根据个人口味，加入适量冰糖或蜂蜜

调味，最后撒上桂花，放置常温即可饮用，但要注意不可冰镇，这

不仅有生津止咳、解暑化湿的作用，还能帮助脾胃消化。此外还

要提醒，山楂具有行血散淤之效，如孕妇喝，熬制时需去掉山楂。

3.揉腹消食健脾胃

若不小心吃多了，进食半小时后可按揉腹部，促进肠道蠕

动，助消化。

具体方法为：仰卧，两腿平伸，用双掌的掌根，从胃的上半部

分，也就是常说的心口窝，由上至下稍微用力推，推到腹股沟的

位置，然后顺时针转圈10分钟后，逆时针转圈10分钟，坚持长期

揉腹，还可以调畅气机、疏通经络，增强免疫力。

烧烤吃多了，中药茶饮助消化

吃烧烤容易导致体内热气上升、胃肠不适，中药茶饮可以帮

助消化，缓解胃肠各种不适的症状。

1.薄荷茶 薄荷茶是一种清凉解暑的茶饮，具有清

热解毒、消食化积、止痛等功效。吃烧烤容易导致胃肠不

适，喝薄荷茶可以帮助消化，缓解胃肠不适的症状。

此外，薄荷茶还可以清除口腔异味，让口气清新。

2.菊花茶 菊花茶是一种清热解毒的茶饮，具

有清热解毒、降血压、降血脂等功效。吃烧烤容易

导致体内热气上升，喝菊花茶可以清热解毒，降低体

内热气，缓解烤肉对身体的刺激，如口干舌燥、头晕

目眩等症状。

3.玫瑰花茶 玫瑰花茶具有活血化淤、美

容养颜等功效。在吃烧烤时，喝一杯玫瑰花

茶可以减少烤肉中的致癌物质，并且还可以

活血化淤，美容养颜。

来源：《湖南日报》科普中国 澎湃新闻 杭州网

烧烤起源很早，从我们灵长类祖先

那时候起就已经开始了。最常见的烧

烤就是木炭烧烤，之所以能给食物赋予

特有的香气，主要是因为两点原因。

1. 美拉德反应。食物在烧烤过程

中，蛋白质分解后的氨基酸，会和食物

或腌料中的还原糖发生美拉德反应，可

以赋予食物独特的香气和诱人的色泽。

2. 风味液滴。风味液滴是烧烤食

物形成风味的关键，食物滴落物燃烧后

会散发出很多芳香化合物覆盖在食物

上。比如果汁的滴落物包含着糖类、蛋

白质和油，肉类的滴落物中含有大量脂

肪，这些成分在木炭的高温下会被烧焦

激发成带有香气的分子回到烟雾中，给

食物赋予芳香味道。

这两种香味的结合，让人对烧烤垂

涎欲滴，欲罢不能。

烧烤带来的危害有哪些？
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