
日前，台州市路桥区路北街道人武部工作人员
为辖区内的东方理想学校高一新生军训。新学期开
学在即，路桥区各中学组织学生开展集体军训活动，
以增强学生的纪律意识，磨砺学生刻苦学习的意
志。
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■薛庆鑫

最近，关于腐乳的“闲言碎语”
不少，比如“腐乳是霉变食物”“吃腐
乳会致癌”“腐乳营养差、不健
康”……腐乳究竟是怎样的存在？
科普中国近期发文为传统发酵美食
——腐乳正名。

腐乳有三种颜色

腐乳是以大豆为原料加工而来
的一种发酵豆制品，距今已有
1000多年的历史。根据制作辅料
的不同，腐乳一般有三种颜色，包括
红腐乳、青腐乳和白腐乳。

红腐乳：也叫红方，“大块”“红
辣”“玫瑰”等都属于“红方”，常见的
红方在制作过程中加入了红曲发
酵，所以表面呈红色，内部为淡黄色
或白色。

青腐乳：也就是青方，民间称为
臭豆腐。虽然闻着臭，但入口后香
味浓郁、口感细腻、回味无穷。

白腐乳：也叫白方，“甜辣”“桂
花”“五香”等都属于“白方”。最出
名的是桂林腐乳，被称为“桂林三
宝”之一。表面呈淡黄色，具有黄豆
清香。

制作腐乳首先要选择品质好
的大豆，将其制作成豆腐后切块摆
盘，称为白坯。白坯通过接种微生
物长出毛霉，让每个豆腐块都长满
了“白毛毛”，称为毛坯。接下来还
要搓毛、加盐腌制、加卤汤密封发
酵。

制作腐乳时，在白坯变成毛坯

的过程中，接种的微生物产生各种
酶，对大豆蛋白进行分解，大豆蛋白
不断减少，游离氨基酸、脂肪酸含量
不断增加，赋予了腐乳独特的状态
和风味。

盐的添加不仅赋予了腐乳咸香
的口感，也能让豆腐块变硬，防止贮
藏时间过久发生酥烂，也起到了防
腐的作用。醇类、有机酸、酯类、醛
类、酮类等成分的风味与人为添加
的香辛料混合在一起，让腐乳拥有
了极为特殊的香气。

吃腐乳会致癌吗？

之所以有人怀疑“吃腐乳会致
癌”，主要有两方面原因。第一，腐
乳中的“腐”字，让人想到了“腐败变
质”，制作腐乳过程中的毛霉，又让
人想到了“发霉”；第二，腐乳属于腌
制品，是否会“亚硝酸盐超标”而存
在致癌的风险。

实际上，并不用担心吃腐乳会
致癌。首先，制作腐乳的霉菌主
要为毛霉菌和根霉菌。雅致放射
毛霉、五通桥毛霉、总状毛霉、高
大毛霉和腐乳毛霉等是我国腐乳
生产用的主要毛霉；因米根霉、华
根霉、无根霉等根霉与毛霉亲缘
性较高，也常被用于腐乳发酵。
它们都属于“好霉菌”，不同于臭
名昭著的黄曲霉，不会产生致癌
物。

其次，关于亚硝酸盐的问题也
不用担心，腐乳的亚硝酸盐含量很
低。有研究人员对大理市售的三款
腐乳进行了检测，发现它们的亚硝

酸盐含量都远低于国家标准限量
值。也曾有人对哈尔滨市售的12
个品牌的青腐乳进行过检测，结果
显示其亚硝酸盐含量均低于国家标
准限量值，合格率达100%。

所以，只要是购买正规厂家生
产的腐乳，就不用担心致癌问题。

腐乳的营养怎么样？

从豆腐变成腐乳，营养上不仅
没有多大损失，反而还提高了营养
价值呢。

保留原有营养的同时，部分营
养增加：腐乳保留了豆腐中原有的
脂肪、蛋白质、钙等营养，同时维生
素B2、维生素B6含量有增加，比如
红腐乳的维生素B2含量是豆腐的
10.5倍。

更易消化：蛋白质分解为多肽
和氨基酸，蛋白质消化率大大提高；
脂肪分解为脂肪酸和甘油，更好消
化。

不易胀气：经过发酵，大豆中的
棉子糖、水苏糖被毛霉、根霉等分
解，不易引起胀气。

大豆异黄酮活性更高：在未发
酵前大豆中的大豆异黄酮主要以糖
苷形式存在，由于微生物的β-葡萄
糖苷酶作用，使腐乳中的大豆异黄
酮主要以苷元的形式存在，活性更
高，能更好的起到抗氧化作用。同
时，对维持体内激素的平衡也起到
了重要的作用。

产生了新的营养：比如维生素
B12、γ-氨基丁酸、蛋白黑素等。大
豆中几乎不含有维生素B12，但经过

发酵却能合成维生素B12，这让腐乳
中维生素B12的含量显著增加。要
知道，维生素B12主要存在于动物性
食物中，比如肉类、动物内脏、鱼、
禽、蛋类等食物。而发酵豆制品比
如腐乳是补充维生素B12的良好来
源。总体来说，豆腐变成腐乳后营
养更好了。

别多吃，小心盐超标

虽然腐乳的营养看起来很好，
但也存在一个不可忽视的问题，那
就是盐含量着实不低。根据《中
国食物成分表》中的数据，红腐
乳、青腐乳、白腐乳的钠含量分别
高 达 3091mg/100g、2012mg/
100g、2460mg/100g，是豆腐钠含
量的350~550倍。

1块腐乳一般为10g，吃1块红
方、青方、白方摄入的钠含量分别约
为309mg、201mg、246mg，折合成
盐分别为0.7g、0.5g、0.6g。

《中国居民膳食指南》建议每人
每天盐的摄入量为不超过5g，吃盐
太多不仅不利于控制血压，对胃部
的健康也不友好。所以，吃了腐乳
就要减少烹调盐用量，做菜的时候
可以少放1捏盐或1指甲盖盐，也可
以将腐乳的食用量控制在每天只吃
半块。

有的人喜欢自制腐乳，觉得自
己做得干净卫生。提醒大家：安全
起见最好别自制。相比之下，正规
工厂中的腐乳都是人工接种发酵，
能更好的控制菌种的种类和发酵环
境，保证食品安全性。

腐乳，下饭神器还是致癌毒物？

记者沈佳慧报道 “这半年我
每餐都吃素，怎么会查出中重度脂
肪肝呢？这不科学啊！”宁波29岁
的刘女士，半年前在体检中查出轻
度脂肪肝，下决心好好减肥。她认
为自己平时荤的吃多了，才会得脂
肪肝。于是戒掉了荤腥和精致碳
水，每餐基本都是水煮叶子菜加上
蒸杂粮。

半年来，刘女士的体重减掉了
10斤左右，腰腹也明显平坦了，但最
近的B超检查提示，脂肪肝为中重
度。

浙江大学医学院附属第二医院
感染性疾病科副主任，主任医师唐
翠兰表示，很多人认为脂肪肝是胖
子的专利，这个认知存在一定误
区。不健康不科学的减肥，尤其是
过度节食，蛋白质摄入严重不足，反
而可能会加重脂肪肝。

蛋白质摄入不足会导致脂肪肝
加重

为什么这样吃会导致脂肪肝
加重呢？唐翠兰分析，首先，肝脏
分解、代谢脂肪，都需要蛋白质。
蛋白质缺乏会影响载脂蛋白的合
成，载脂蛋白是负责运输脂肪的关
键物质。当载脂蛋白合成不足时，

脂肪无法被有效运输和代谢，容易
在肝脏内沉积。随着脂肪在肝脏
内的不断堆积，脂肪肝的程度会逐
渐加重。

其次，长期吃水煮蔬菜，身体无
法获取需要的能量，脂肪快速分解
产生大量脂肪酸进入肝脏并在肝脏
内长时间停留，容易引发脂肪肝。
而且素食不能代表热量低，比如榴
莲、核桃、花生、芝麻等，虽然富含健
康脂肪、蛋白质和纤维，但它们的热
量也相对较高。

唐翠兰告诉记者，“像刘女士这
种‘暴力减重’的方式并不科学，尤
其是过度节食，蛋白质摄入严重不
足，反而可能会加重脂肪肝，导致身
体代谢紊乱。”

脂肪肝不是胖子的专利

唐翠兰表示：“很多人对脂肪肝
的认知存在一定误区。很多脂肪肝
患者并不胖，体重正常甚至偏瘦。可
以说，不胖，但是得脂肪肝，不是罕见
的个案，而是再正常不过的事。”

肥胖固然是脂肪肝的一大诱
因，但不是唯一因素。唐翠兰介绍，
一类是“假瘦子”。虽然体重和BMI
指数可能不高，四肢、躯干甚至看上
去偏瘦，但是腹部其实堆积有不少

脂肪。这类多见于程序员，他们久
坐不动，运动量少，肌肉相对少，体
脂率高，很容易得脂肪肝。一类是
糖尿病患者。糖尿病和脂肪肝往往
互为因果，部分糖尿病患者体型消
瘦，也有脂肪肝。一类是营养不良
性的脂肪肝。这在长期吃素、蛋白
质摄入严重不足的人群中尤为常
见，刘女士就属于这种情况。

预防脂肪肝，应该怎么做？

唐翠兰之前接诊过一个患者令
她印象深刻。小伙30岁出头，身高
170cm，却因单位伙食的丰盛，在短
短一个月内体重激增了10斤，体重
达到150斤，在体检时被查出轻度
脂肪肝。随后，他积极健身锻炼，仅
仅一个月的时间，他不仅成功减重7
斤，更令人欣喜的是，脂肪肝也明显
改善。唐翠兰表示，预防因不良生
活习惯导致的脂肪肝，可以从以下
几个方面做起：

科学管理体重。预防脂肪肝的
首要任务是避免肥胖，通过“管住
嘴，迈开腿”的方式，将体重维持在
健康区间，建议成年人将BMI值控
制在18至24的理想范围内。

均衡膳食搭配。遵循“手掌法
则”进行饮食规划，即每餐以“一个

拳头大小的主食、一份拳头量的肉
类、两个拳头量的蔬菜”为基准，确
保营养全面且热量适中，避免过量
进食。同时，远离高油、高糖、高盐
及高热量食品，转而青睐全谷物、粗
粮与新鲜蔬菜，以丰富纤维素与维
生素的摄入，促进健康。

规律运动锻炼。针对不同体质
人群，制订个性化的运动计划。对
于超重者，应将无氧运动（如深蹲、
卧推、引体向上）与有氧运动（如游
泳、跑步、骑行）巧妙结合，每周至少
进行5至6次，每次持续40至60分
钟，以加速脂肪燃烧。而体型偏瘦
者，则可通过无氧运动来增肌塑形，
同样保持上述运动频率。

严格限制酒精。鉴于酒精对肝
脏的损害及增加脂肪肝风险，建议
减少或避免酒精摄入，以守护肝脏
健康。

“需要提醒的是，轻度脂肪肝，
通常不需要治疗，主要通过积极地
减重和改善饮食习惯就可以逆
转。但是，中重度的脂肪肝，建议
采取相应的专业治疗，否则也可能
会进展成肝炎、肝纤维化和肝硬化
的。所以，如果是中重度脂肪肝
了，大家一定要遵医嘱进行治疗。”
唐翠兰说。

吃素半年脂肪肝加重
专家揭秘越吃越不健康的素食误区

■谢瑞

近日，备受瞩
目的国产游戏大
作《黑神话：悟空》
全球发行。正当
玩家们为国产游
戏崛起感到自豪，
爆肝争当“天命
人”的时候，一知
名游戏主播在游
戏过程中因为“晕
3D”出现脸色苍白
并呕吐，一度冲上
热搜榜，被网友调
侃为“全球首吐玩家”。其实不少玩家
在玩3D类游戏的时候多多少少有过类
似的经历。

“晕3D”到底是怎么回事？

要想了解“晕3D”，就得从晕动病
说起。在日常生活中，晕车、晕船、晕飞
机非常常见，这在医学上称为晕动病，
表现为乘坐交通工具时头晕、恶心、呕
吐、面色苍白、出汗等症状。

“晕3D”，是指在玩3D电子游戏或
使用VR等设备时的晕眩症状，医学术
语称视觉诱发晕动病，本质上是晕动病
的一种。近年来，随着视觉显示装备的
普及，如环绕影院、虚拟现实技术
（VR）、增强现实技术（AR）、车辆模拟
驾驶等，人们又给这一类晕动病起了个
新的名字——“电子晕动症”。

晕动病的病因是什么？

浙江省中医院神经内科副主任戚
观树告诉大家，晕动病的具体发病机
制尚没有明确，临床上最受认可的是
感觉冲突/神经错配假说，指晕动病是
由视觉、前庭和本体感觉输入之间的
预期作用与实际作用之间的冲突引起
的。

戚主任介绍，以乘车为例，当车辆
在匀速行驶时，内耳、眼睛传递给大脑
皮层的信息是身体是静止的；当车辆在
加速、颠簸时，前庭系统提示身体处于动
态，这种感官传递信息不统一时，大脑会
产生感觉冲突，从而产生晕动症状。

“晕3D”是与晕车相反的情形，在
使用3D设备时，视觉上感受到的图像

在不断变化，但前庭系统感知的身体是
静止的，感官系统不协调导致了晕动症
状的出现。同时，晕动病还与这些因素
息息相关。

年龄：晕动病的易感性随年龄而变
化，2岁前对晕动病有抵抗力，之后易感
性会上升，在7~12岁之间达到顶峰，之
后开始随着年龄的增长，晕动病的易感
性会逐渐下降；性别：女性更容易出现
晕动病，口服避孕药、月经、怀孕等因素
与女性的晕动病易感性相关；种族：亚
洲人比欧美人、非洲人更具有易感性；
遗传：晕动病有遗传相关性。

如何防治晕动病？

“晕动病发作期间无特效治疗手
段。常规采用对症治疗。”戚主任解释
道，对于因为晕动发生呕吐的，采用止
吐护胃，如多潘立酮，促进胃排空和协
调幽门收缩来抑制恶心、呕吐，严重的
还要及时补液，防止丢失大量体液导致
电解质紊乱。晕动明显造成身体不适
的，可以服用茶苯海明来抗晕眩。有睡
眠障碍的，需要联合使用镇静安眠药
物，同时配合中药“天麻钩藤饮”能很好
地帮助改善不适症状。

“预防最重要，对于喜欢玩3D游戏
的朋友，眩晕的症状可以通过前庭康
复训练来治疗。”浙江省中医院康复治
疗部副治疗师宋彩平表示，临床上接
诊过不少眩晕的患者，特别是因前庭
功能障碍所导致的头晕，采取前庭康
复训练，可以使机体已受损或紊乱的
前庭功能获得提高和改善，消除眩晕
症状。

“黑神话”玩到吐
电子“晕动病”惹的事

■晓燕

时值处暑，但暑热似乎并未消
退。这些天，杭州的最高气温仍然保
持在35℃以上，防暑降温与处暑养生
要齐头并进才行。

“离离暑云散，袅袅凉风起”，处暑
即为“出暑”，表示炎热即将过去，暑气
即将结束。处暑后雨量减少，燥气开
始生成，白天暑热盛行，但早晚凉意渐
浓，人们开始感受到秋天的变化。

处暑这个时节，凉慢慢来了，热慢
慢下去了。自然界的阳气由原来的疏
泄变成了收敛。

浙江省名中医、浙江省立同德医
院耳鼻喉科副主任戈言平主任中医师
建议，大家早睡早起，保证充足的睡
眠，每天可以比夏天平均多睡一个小
时。

早睡是可以避免秋天的肃杀之气
对人的损害，保证阴精的收敛。同时，
早起有助于舒展我们的肺气，养秋气，
对缓解燥热的损伤是非常好的。

处暑后江南地区暑热气候仍然存
在，正午的时候阳气上来了，这时候我
们稍稍休息一下，避免暑热对人的侵
扰，可以达到养心神、补心气的作用。
中午的睡眠时间一般来讲半个小时就
够了，时间过长反而会打乱我们人体
的阴阳平衡。

戈言平提醒，处暑后应避免食用
过多温热、温燥食物，以保护脾胃运化
功能，预防秋燥伤肺，润燥养阴是处暑
后最基本的养生方法和原则。

中医润燥首先需清淡饮食，少食
辛辣，如辣椒、生姜、花椒、桂皮等。少
喝酒，少吃烧烤食品。同时要增加补
充津液的食品，如粥、水，每日饮水量
应比平时增加约500毫升，以保持身
体津液的充沛。可以食用银耳、百合、
莲子、雪梨、甘蔗、玉竹等具有滋阴润

燥功效的食材，可以缓解皮肤干燥、口
干咽燥的状况；菊花和金银花，不仅可
以清热解毒，还能滋润肌肤，缓解秋燥
带来的不适。

秋天是收敛的状态，饮食上还要
注意少辛多酸，少辛就是避免吃发散
辛辣的食品，多吃秋季的应季食品，尤
其是新鲜水果，比如橘子、葡萄等。

处暑期间还有“秋老虎”的余威，
围绕防止中暑或者内热加重，可以适
当食用清热食品，比如绿豆、苦瓜。

针对不同体质，饮食有不同注意
点。平时阴虚内热的，感到口干咽燥，
手脚心发热，这类人群多吃养阴清肺
的食品，如百合、银耳、雪梨；部分偏阳
虚人群，表现为脾胃虚寒，手脚冰凉
的，可以用健脾而且不伤津的食品，比
如百合、山药。容易上火的人群，可以
用一些带芯的莲子，也可以用苦瓜，降
心火、清肝热。

处暑养生
宜润燥养阴

时令养生

养生课堂


