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对某种食物过敏却
又不得不吃，这可如何
是好？专家表示，改变
加工方式能够降低一些
食物的致敏性，这给食
物过敏人群带来福音。

“不同加工方式对
食物致敏性的影响差别
很大。”在近日举行的第
十四届协和过敏性疾病
国际高峰论坛上，中国
农业大学食品科学与营
养工程学院车会莲副教
授说，食物加工方式分
为热加工和非热加工两
大类。总的来看，蒸、煮
等湿热处理方式能够使
得过敏食物的致敏性大
大降低，高压锅的处理
效果更好，发酵食品的
致敏性也较低；相反，微
波加热会增加食物的致
敏性。

干热（如烤）、湿热
（如蒸、煮）、高温高压、
微波等处理方式都是传
统的热加工方式，它们
是如何改变食物的致敏
性？车会莲介绍，热加
工能够通过改变蛋白质

分子内、分子间的相互作用，破坏食物中过
敏原蛋白质的二级结构或三级结构，影响
其构象表位，从而改变其致敏性。

同属热加工，干热处理和湿热处理改
变食物致敏性的效果却不太一样。车会莲
说，干热处理通过脱水干燥使蛋白质氧化、
变性、碳化，而湿热处理更易于传递热量，
与水的直接接触也使保持蛋白质稳定性的
氢键更易被破坏，因而湿热处理是降低食
物致敏性的一个好办法。

她举例说，关于核桃的干热和湿热处
理的致敏性比较研究发现，干热处理，如烤
核桃，对核桃蛋白的 IgE 结合能力、IgG 结
合能力都没有显著影响，而湿热处理，如
蒸、煮，则显著降低了核桃蛋白的 IgE结合
能力和 IgG 结合能力。“也就是说，有些人
吃烤核桃会过敏，但是喝核桃露时就不会
过敏。相对来说，湿热处理能够显著降低
核桃蛋白的致敏性。”

专家介绍，食物过敏可出现皮肤、胃肠
道、呼吸道症状甚至危及生命的窒息和休
克症状。目前，食物过敏尚无有效的根治
方法，预防发病主要依靠避免食用致敏食
物。

“绝大部分食物过敏原都是蛋白质，很
多食物中都含有多种过敏原，这就给食物
加工、降低或去除食物致敏性带来了很多
挑战。”车会莲说，因此，降低或去除食物致
敏性的研究要关注食物中的每一种过敏
原。 据新华社

草莓比菠萝吃起
来感觉更甜，但草莓含
糖量却远低于菠萝；火
龙果和猕猴桃的口感
偏酸，但它们的含糖量
却远高于西瓜。

“甜”与“糖”似乎
天生是一对儿。日常
生活中，很多人认为越
甜的水果含糖量越高，
不甜的水果含糖量肯
定就少。但实际上，吃
起来不甜的水果，含糖
量却未必少。这是怎
么回事呢？

水果甜度由
糖、酸含量及其
比例决定

“ 甜 度 是 一 种 口
感，水果含糖量光靠甜
不 甜 来 判 断 并 不 靠
谱。因为甜度不仅由
水果的含糖量决定，还
与所含糖的种类及含
酸量有关。”青岛农业
大学园艺学院教授、农
业农村部农产品质量
安全专家组成员聂继
云告诉科技日报记者。

聂继云在《果品绿
色生产与营养健康》一
书中写道，甜和酸是水
果最重要的口感，分别
由 糖 和 有 机 酸 产 生 。
但水果的甜酸风味并
非甜味和酸味的简单
叠加，而是糖和酸共同
作用的综合结果。“其
中，糖指可溶性糖，如
葡萄糖、果糖、蔗糖等；
酸 指 有 机 酸 ，如 苹 果
酸 、柠 檬 酸 、酒 石 酸
等。”聂继云解释道。

水果的甜度既取
决于糖和酸的含量水
平，也取决于糖和酸的
种类及比例。

从糖的角度来说，
不同糖组分对甜度的
贡献不同，果糖、蔗糖和葡萄糖的甜度
分别为 1.75、1和 0.75。“水果由于所含
糖组分比例不同，可溶性糖总含量不
能反映其综合甜味。糖组分对水果甜
味的影响还与其味感阈值有关，只有
当含量与味感阈值之比大于 1 时，该
糖组分才能对果实的甜味产生影响。”
聂继云说。

对苹果的研究表明，优质苹果的
风味以酸甜适度为主，含酸量中等、糖
酸比值大致在 20—60；糖酸比低于 20
时，风味淡或趋酸；糖酸比高于 60 时
甜味增强。

聂继云表示，水果中含糖量变幅
较小，含酸量变幅较大，因此，含酸量
是决定糖酸比大小的主要因素。

“在水果种植中，水果甜度的高低
还会受很多其他因素影响，如品种、气
候条件、栽培技术等。”聂继云说，比
如，在适宜区种植、增施有机肥和钾
肥、控制产量等均有利于提高水果的
品质和含糖量。

成年人每天应
摄入200—350克水果
“甜度是一种味觉感受，同样的水

果，有些人吃起来可能觉得甜，别的人
则未必有此感觉。”聂继云告诉记者，
市面上流行的甜度计测量的是水果的
可溶性固形物（可溶性的糖、酸、维生
素、果胶、矿物质等），对于普通人判定
水果的甜度有一定参考价值。
据人民网

在 中 医 五 行 当
中 ，肺 属 金 ，与 秋 相
应 ，且 有“ 秋 气 通 于
肺”之说。而秋季的
气 候 特 点 为 燥 气 当
令，易伤津液，肺开窍
于鼻，外合皮毛，感受
燥邪后往往表现出口
干、皮肤干、干咳、鼻
燥甚至流鼻血，所以
有上述表现的孩子一
定要注意了，饮食上
以滋阴润肺为宜，可
以吃些百合、银耳、苹
果、梨等，尽量减少辛辣香燥
烧烤类食物。另外，肺为娇
脏，不耐寒热，虽已立秋但昼
夜温差较大，注意适当增减衣
物，同时避免冰镇冷饮瓜果类
食物的摄入，“形寒饮冷则伤
肺”，“重寒则伤肺”，且小儿具
有“肺常不足”的生理特点，尤
其患有咳喘的患儿要格外注
意，现在仍在三伏中，可以进
行“节气贴”补养人体阳气，减
少冬季咳喘类疾病的发生。

立秋尚未入秋，警惕“秋
老虎”的同时更要顾护好脾
胃、养好肺，为秋冬做好准备。

啥都往冰箱里塞？小心坏得更快！
冰箱是保鲜小能手，家家户户都离不开它，把食物放进冰箱能保存

更久，尤其是夏天，把买来的新鲜蔬菜水果放进冰箱，可以吃个两三天。
那么，买来的食物都可以放进冰箱吗？放进了冰箱就能够保证食

物长时间储存不变质吗？

冰箱的发明和普及给人
们的食物保鲜储藏、避免污染
带来了极大的便利，然而，如
果使用不当，很容易造成食物
变味甚至引起食物中毒。在
使用冰箱的过程中，我们应分
门别类的进行选择，判断不同
的食物是否能够用冰箱保存，
应该冷藏还是冷冻等。

常用冰箱的冷藏温度是
4℃—8℃，以不冻伤食品又
有保鲜作用为准；冷冻温度

为-23℃—-12℃，一般用于
速冻食品。

对于动物性食物，其蛋
白质含量高，容易腐败变质，
应特别注意低温储藏，比如
肉类切成小块分别装袋后放
入冰箱冷冻室，食用时取出
一袋即可。

对于新鲜蔬菜，储藏不
当容易产生亚硝酸盐，原则
上 当 天 买 当 天 吃 ，不 入 冰
箱。实在需要放入冰箱，只

能 冷 藏 ，最 多 不 超 过 3 天 。
烹调好的叶类蔬菜应尽快吃
掉，原则上不要放冰箱冷藏。

此外，不同食物在冰箱
中的保质期也是不同的。相
对来说，主食类食物一般不
超过四天，比如馒头、面条
等；水果一般是一周以内；鱼
类可冷藏一到两天，肉类冷
冻的话可放置半年；鸡蛋在
冷藏里可以放一两个月；乳
制品一般可以存放一周。

不同食物有不同的储藏方式

冰箱虽好，但也不是适
合所有食物，以下几类要注
意避免冰箱冷藏：

热带水果。热带、亚热
带水果之所以害怕低温，与
它们的生长地区和气候有

关。一般来说，热带水果比
在气候较冷的地区和秋季栽
培生长的水果耐低温的能力
要差，如香蕉、荔枝、火龙果、
芒果等，冷藏容易“冻伤”。

黄瓜。在冰箱放置三天

以上表皮会有水浸状表现，
失去原有风味。

部分面食。一些面食如
馒头、面包等在冰箱放置时
间 过 长 ，会 逐 渐 变 硬 或 变

“陈”，影响口感和风味。

这些食物不适宜冰箱冷藏

食物间应留间隙。冰箱内
存放食物不可以过满或者过
紧，中间应适当地留一些间隙，
这样有利于空气的流通、冰箱
内部的冷空气对流可以很好
地减轻它的负荷压力，从而达
到延长冰箱使用寿命的目的，
同时还可以减少冰箱能耗。

生熟食分开存放。生食
和熟食应该分开存放，尽量

不要混合放在一起，这样可
以很好地保证食物的干净卫
生。我们应当按照食物的存
放时间、温度需求，合理地利
用冰箱内部的空间，尽量熟
食在上，生食在下。

食物放凉后再进冰箱。
当食物还是很热的时候直接
放进冰箱内，很容易使食物
的外部温度很低而内部温度

很高，食物易变质，降低食物
的保鲜效果。

定期检查、清理与清
洗。定期检查冰箱，发现食
物有变质腐败迹象要马上清
除，避免引起其他食物受影
响而一同变质；同时，也需要
定期清洗冰箱，擦洗冰箱内
壁及各个角落，保证冰箱内
部的干净卫生。 据人民网

冰箱存放食物的正确“姿势”
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法立秋后，孩子可以“贴秋膘”吗？

立秋是二十四节气中第 13 个节
气，今年立秋的时间是8月7日，这意味
着秋季的来临，暑气渐衰，天气转凉，是
阳气渐收、阴气渐长进入秋收冬藏的过

渡时期。老话说“三伏里立秋”，因此这
个时期的气候特点是暑湿未去，凉燥已
袭，所以对于小儿来说顾护好脾胃、养
好肺才是平稳渡过秋冬的关键。

经过了一个“苦夏”，
暑气渐退，秋风袭来，似乎
胃口大增，“立秋”民间素
有“贴秋膘”的习俗，那么
孩子可以“贴秋膘”吗？中
医认为，脾胃者仓禀之官，
脾喜燥恶湿，而夏季的暑
湿之气，往往阻碍着脾的
运化，使人没有胃口，不少
人“因暑贪凉”，过食寒凉
生冷之品更易损伤脾阳，
且小儿具有“脾常不足”的
生理特点，因此在夏天常
常 出 现 腹 泻 、呕 吐 、腹
胀、食积等脾胃系统
的问题。如果孩子
经常出现上述表
现 ，建 议 立 秋

后不要急着进补大量肥甘
厚腻之品，要先调理好脾
胃，可以服用中药或是小
儿推拿进行调理，早日恢
复脾胃的运化功能，同时
饮食仍要以清补为主，荤
素搭配，均衡营养，膳食搭
配具有健脾利湿作用的食
物 ，如 ：山 药 、薏 苡 仁 、扁
豆、赤小豆、木瓜、莲子、芡
实等，为随后寒冷冬季来
临提前做好准备。

立秋，小儿首先要顾护好脾胃
立
秋
，养
肺
也
很
关
键
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