
B“看起来美、吃起来香”的美拉德反应会给身体带来一系列麻烦

C 有很多研究者发现在肉类中添加香辛料可抑制烤制形成的致癌物

D 给爱吃烧烤的你5个健康饮食建议

炭火烧烤会产生两种致癌物用微波炉和电烤箱则致癌物含量少很多A

在秋高气爽、硕果累累的金秋十月
体彩顶呱刮“接好运”主题系列即开票惊喜上市
共有50元、20元、10元三个面值
包含多个游戏玩法，有趣好玩，自带好运属性
与此同时，新乡市同步火热开启“金秋巨促”！
让您接住这波好运，事事好运连连！

体彩“接好运”：金秋巨促，红动中原！

活动时间：2023年10月8日～2023年
11月20日

活动期间，购彩者在新乡市范围内体
彩销售实体店购买“接好运”这款主题系列
即开票，若单张彩票刮中符合奖励条件的

奖级或标志，经实体店终端兑奖设备成功
完成奖金兑付（如中奖）及促销兑奖扫描
后，即可获得即开票赠票奖品一份。总额
有限，送完为止。

新乡市专属促销活动

温馨提示——关于活动细则
详情见活动海报，或咨询新乡市各体

彩销售实体店。本活动最终解释权归新
乡分中心所有。

（张琳）
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新华社天津10月8日电 （记
者 周润健） 中秋国庆假期刚刚结
束不久，最美“星月童话”闪亮登
场。天文科普专家介绍，10月10日
金星合月，感兴趣的公众可于10日
和11日这两天凌晨进行观赏，届时
只要天气晴好，这幕“太白”伴“嫦
娥”的美丽天象肉眼清晰可见。

通常情况下，除太阳、月球之
外，金星是天空中肉眼能看到的最
亮的星，在我国古代曾被称作“太
白”。我国民间把它称为“启明星”
（作为晨星出现在黎明东方天空时）
或“长庚星”（作为昏星出现在黄昏
西部天空时）。

中国天文学会会员、天文科普
专家修立鹏介绍，一年当中，金星会
以“启明星”或“长庚星”姿态各持续
数月时间。今年前7个月是金星的

“长庚星季”，而从8月下旬开始，金
星开启“启明星季”。

太阳系中的八大行星差不多每
个月都会出现一次合月或伴月，其
中明亮的金星和木星带来的“星月
童话”最好看。

“由于金星总在太阳附近出现，
这也意味着月亮来到这里与之相合
时总是蛾眉月或残月的月相，亮度
不高，和金星非常匹配。月亮如小
船、似小舟，而金星既像为‘月亮船’
导航的明灯，又像是‘月亮船’上遗
落的宝石，这也是金星合月被誉为
最美‘星月童话’的重要原因。”修立
鹏说。

进入 10 月，金星亮度达-4.7
等，在狮子座内闪耀。10日18时金
星合月，此时它们都在地平线以下，
无法观测。

修立鹏表示，要想观测金星与
月亮相伴，最好的时段是10日和11
日，其中，11 日二者的距离更近。
这两天凌晨，天亮前3个小时左右，
金星和残月从东方偏北的地平线上
升起。值得一提的是，狮子座最亮
恒星轩辕十四刚好就在金星附近，
形成双星伴月的美丽景色。

两个明亮的天体近距离相会，
是难得的观测和拍摄的好机会。

“金星合月或伴月是非常适合大众
观测的一个天象，也是永远值得期
待的一个天象，此次又有轩辕十四
的‘加持’，更是不容错过。”修立鹏
提醒说。

最美“星月童话”来了！
10月10日金星合月 爱吃炸物、烤串

怎样减少对身体的伤害？
说起吃烧烤，四季都火爆。尤其到了秋天，金风送爽更要吃烧烤。但是，吃烧烤可能引来致癌物，

吃了之后影响皮肤健康，也是很多人所担心的事情。其实真正需要担心的，是在炭火烧烤过程中产生
的致癌物和促炎成分。我们又应该如何减少烤制肉品里的致癌物，或者减少它的危害呢？

脂肪在炭火烧烤过程中会产生多环
芳烃类致癌物，蛋白质在过热后会产生
杂环胺类致癌物。只要是炭火烤，或明
火烤，就很难避免局部过热，产生致癌物
这个事情就是不可避免的。

即便不是烤，而是油炸、油煎，也会
产生这两类致癌物。

相对而言，如果用微波炉和电烤箱
来烤肉的话，致癌物的含量就要小得
多。因为烤箱可以控温，而只要把食材
所有部位的受热温度都控制在200℃以
下，产生致癌物的数量就会很小。

一般来说，烤箱温度调到200℃时，
只要适时取出烤熟的成品，烤肉的实际

受热温度不会达到 200℃，因为水分蒸
发会使肉表面的温度有所下降，而肉内
部的温度就更低一些。

可是，有很多人就好那一口，必须用
炭烤才觉得好吃，并认为那种油脂滴在
炭火上冒青烟带来的烟熏味道是烧烤美
味的重要组成部分。

烧烤和煎炸食物还会产生很多促炎
物质，这些物质对皮肤非常不友好，会促
进痤疮，恶化各种皮肤和黏膜的炎症。

煎炸和烧烤食物之所以那么香，是
因为其中发生了“美拉德反应”，产生了
很多香气物质。但是，如果这个反应比
较强烈，也会产生大量的“糖基化晚期末
端产物”（AGEs）。

研究证实，不同食物烹调方法产生
AGEs 的数量排序是：煎炸/烧烤>烤箱

烤>炖煮>新鲜食物。比如说，在烹调前
的新鲜鸡肉中，几乎没有AGEs；但在烤
鸡中含量就大幅度上升了，炸鸡更多，而
烤或炸的鸡皮里，AGEs的含量超级高。

这些物质过多时，会给身体带来一
系列的麻烦：诱导胰岛素抵抗；活化氧化
酶，产生自由基；促进炎症反应；诱发细
胞凋亡；减少能量产生等等。这些作用
会促进皮肤的衰老。

前面所说的多环芳烃类致癌物和杂

环胺类致癌物，本身也是促炎物质。美
拉德反应中产生的丙烯酰胺类物质，也
是促炎成分，再加上 AGEs 的加持……
对身体健康的影响可想而知。

已有研究证实，皮肤中 AGEs 的积
累和人体衰老相关，甚至和多种慢性疾
病风险相关。例如，心血管疾病发作风
险、血管硬化指标、神经系统疾病并发
症、骨关节炎等。

从制作方式来说，应当在保持风味
的前提下，尽量减少致癌物的形成量。
炭烤或油炸的工艺可能难以改变，但肉
的腌制方式和配料成分可以改变。

此前已经有很多研究者发现，通过
添加香辛料处理肉类，可以部分抑制肉
类在烤制中形成过多的杂环胺类致癌
物。

所谓香辛料，包括了新鲜香辛料，比
如葱、姜、蒜、洋葱、鲜辣椒等，也包括了
干制香辛料，比如花椒、胡椒、干辣椒、丁
香叶、迷迭香、小茴香、孜然等。这些香

辛料都具有相当强的抗氧化性，一方面
能减少致癌物的形成和致突变作用；另
一方面也能够帮助人体提升胃酸、小肠
液等消化液的分泌量，提高消化能力。

有研究发现，在牛肉饼里添加香辛
料可以有效减少油炸后的杂环胺产量。
其中添加 1.5%的花椒、1.5%的干辣椒，
或1%的生姜，就能把杂环胺产生量分别
降低77%、67%和67%。大蒜和洋葱的效
果会弱一些，要分别加到5%和9%，才能
达到61%和48%的抑制效果。

也有研究者探讨了香辛料对烤牛肉

饼时形成杂环胺的抑制作用，高良姜、月
桂叶和花椒都有比较好的效果。国外研
究早就发现，加入迷迭香、罗勒等香辛
料，使用大蒜汁、姜汁等调味，都有利于
降低烧烤食物的致癌物生成。

此外，餐馆可以通过提供搭配食物
的方式来减少促炎物质的危害。例如，
在吃烤肉的时候，劝告消费者用紫苏叶、
生菜叶包着吃，配合生菜沙拉同食，或者
在烤肉上挤上番茄酱、柠檬汁来调味，有
利于减少有害物质的影响。

1.给自己定个规矩，每个月只吃一
两次烤串，两三次炸物，而不是经常作为
夜宵或晚餐食物。

2.尝试减少每次吃的数量，例如把
一次吃好几串烤肉的饕餮习惯，改成每
次只吃一串解个馋就停下来。

3.做食物替换。例如，把炭火烤制
的食品换成电烤箱烤制的食品，把油炸

的肉类换成炖煮的肉类。
4.在吃烧烤和炸物的时候，多多搭

配富含抗炎成分的食物和饮品。常见抗
炎成分包括多酚类物质、类胡萝卜素、活
性多糖、可溶性膳食纤维等。

例如，深绿色和橙黄色的蔬菜，橙黄
色和蓝紫色的水果，各种蘑菇、木耳等，
绿豆汤、黑豆汤、绿茶和菊花茶等。

5.一餐中吃了这些食物之后，后面
一两天都要吃得清淡一些，少吃肉，少吃
油腻，多吃全谷杂豆和清爽果蔬。

健康饮食并不意味着完全禁食那些
好吃而不健康的食物，但需要控制数量
和频次，并努力通过合理的搭配来减少
那些食物对健康的影响。

据《北京青年报》


