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版

“组合菜”既可弥补菜肴单调的
不足，又有色彩和谐增加食欲的作
用，还含有多种蔬菜的丰富营养，并
能避免分别烹调各种蔬菜造成的食
盐和食油用量过多的问题，对健康极
为有利。

1.同种蔬菜混合炒：把烹调时间
相同、口味相似的蔬菜同炒。例如：取
胡萝卜、莴笋、西葫芦、土豆各一个，
洗后切丁或切丝，加黄豆芽，配以适
量葱、姜、蒜，加适量色拉油及调味品
炒制，味道清香爽口。

2.菜肉炒饭：这是集主副食于一
体的食物，营养丰富、操作方便。例
如：用等量的萝卜丁、土豆丁、白菜、

豌豆、炒鸡蛋、熟肉丁等，同大米饭一
起炒。

3.菜肉搭配做杂烩菜：其最大的
特点是肉菜搭配营养全面。例如：取
豆角、鲜毛豆、鲜蘑菇、大白菜、茄子、
大葱、熟虾仁、熟鸡肉脯等，再配以适
量大蒜、姜片等，即可炖成杂烩菜。

4.新鲜蔬菜拼盘：只需将各种可
生吃的蔬菜洗净后用开水稍烫后，铺
在大盘子里，再配置一些作料就可以
了。这种做法极大限度地保存了蔬菜
中的营养素及防癌天然活性成分。
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“吃葡萄不吐葡萄皮”。虽然只是
句绕口令，但其中还有些科学道理。
葡萄皮里含有花色素、类黄酮、植物
多酚等高效抗癌物质。因此，吃葡萄
要尽量带皮吃。
其实，像葡萄这样具有防癌、养

颜、抗衰老的水果至少有几十种。哈
尔滨医科大学附属肿瘤医院刘明副
教授在美国康奈尔大学攻读博士学
位期间，专门对苹果、木莓和葡萄进
行了深入研究，首次提出水果提取物
具有抗氧化、抑制肿瘤细胞增殖及促
进新生血管形成的作用，被称为“三
重抗肿瘤机制”。
刘明介绍说，水果、蔬菜、豆类、

坚果及中草药等许多天然植物，既含
有丰富的膳食纤维、维生素和矿物
质，又有显著的防癌和治疗某些慢性
疾病的功效。在常见的水果中，具有
代表性的有苹果、柑橘、柠檬、葡萄、
草莓、木莓、香蕉、杏等。而有些植物
性食物，尽管没什么营养价值，却含

有重要的生物活性物质，如黄酮、植
物固醇、植物雌激素等。研究人员对
这些化合物进行了反复试验，发现它
们确实能够担当起抗癌的重要角色。
刘明解释说，癌的发生大致可分

为三个阶段：一是正常细胞的遗传物
质DNA受到损伤，癌症的遗传因子被
“唤醒”；二是细胞分裂加快，进入癌
变过程；三是肿瘤恶化，开始转移。而
黄酮、植物固醇、植物雌激素等物质
对这三个阶段均有高效抑制作用。有

资料证明，吃蔬菜水果能有效降低患
肺癌、胃癌、口腔癌的危险性；吃油
菜、芥菜、卷心菜等十字花科蔬菜能
使结肠癌、直肠癌和甲状腺癌的发病
率明显下降；吃蒜、葱、胡萝卜、西红
柿和柑橘对降低肺癌、胃癌及膀胱癌
大有裨益。
那么，为何水果能成为抗癌“明

星”？刘明的研究进一步证实，蔬菜水
果中蕴含的维生素C、维生素E、硫、
硒、植物酚类和β—胡萝卜素等抗氧
化物质，能够中和自由基，保护DNA
不受伤害。在癌症“酝酿”时期，有助
于防止细胞畸变，消灭肿瘤于无形。
自由基是人体正常代谢过程中产生
的副产品，易对机体造成多种损伤，

其中包括破坏DNA 的合成、修复，最终
导致癌症的发生。而抗氧化剂能对抗自
由基的“胡作非为”，减少致癌物的合
成、吸收和活化。维生素C、维生素E能阻
止亚硝酸盐的合成，避免或减少亚硝酸
盐在人体内转化为强致癌物亚硝胺。
关于如何合理摄入水果，刘明提出

如下三点建议：一是每天至少食用葡
萄、苹果或橘子等两种以上水果，如果
和菜花、西红柿、胡萝卜等三种以上的
蔬菜搭配食用，效果更好；二是葡萄、苹
果等水果浸泡、洗净后，最好整个食用，
不要去皮；三是每天蔬菜和水果摄入量
不少于400~500克，且水果、蔬菜的品种
应多样。

文/衣晓峰

多种果蔬配食可防癌

近年来，有关食品安全的事件不断
发生。目前，虽然有关部门的打假力度不
断加大，但假冒伪劣食品依然屡禁不止。

据调查，制假售假大多为家庭作坊式小
型企业所为。因此，为了从源头上治理食

品造假，保证上市食品的安全，国家对部
分食品实行了市场准入制度。消费者在
选购食品时一定要认清QS标志，同时还
要对食品生产许可证编号有所了解，以
辨别其是否为正规企业生产的产品。
食品生产许可证编号是食品生产许

可证标识的一部分，由12位阿拉伯数字
组成，前4位为受理机关编号，中间4位为
产品类别编号，后4位为获证企业序号。
受理机关编号 参照GB/T2260—

1999《中华人民共和国行政区划代码》的
有关规定，受理机关编号由4位阿拉伯数
字组成，前两位编号代表省、自治区、直
辖市，由国家质检总局统一确定；后两位
编号代表各市（地），由省级质量技术监
督部门确定，并报国家质检总局产品质
量监督司备案。
前两位编号代表的省、自治区、直辖

市为：北京11、天津12、河北13、山西14、内
蒙古 15、辽宁 21、吉林 22、黑龙江 23、上海
31、江苏 32、浙江33、安徽34、福建35、江西
36、山东 37、河南41、湖北42、湖南43、广东
44、广西 45、海南46、重庆50、四川51、贵州
52、云南 53、西藏54、陕西61、甘肃62、青海
63、宁夏64、新疆65。
产品类别编号 产

品类别编号由4位阿拉伯
数字组成，由国家质检总
局统一规定。前两位编号
代表产品种类，后两位编
号代表该类产品的品种，
如 小 麦 粉 0101、 大 米
0102、食用植物油0201、
酱油0301、食醋0302、糖
0303、味精 0304、肉制 品
0401、乳制品 0501、饮 料
0601、方便面 0701、饼 干
0801、罐头 0901、冷冻 饮
品1001、速冻面米1101、
膨化食品1201。
获证企业序号 企

业序号为获得《食品生产许可证》的企业序
列号，由国家质检总局统一编制。不同种类
的产品应当分别编制企业序列号。

消费者在选购食品时，应认清QS标志，
并对照食品生产许可证编号隐含的信息，看

其是否和食品包装上所标注的一致。
文/刘国信 图/贾宁

解读食品生产许可证编号

脑力劳动者经常处于超负荷工作
状态，为了让健康长驻，必须重视自身
保健。除注意心理调整、参加运动锻炼
外，饮食调理也是很重要的一方面。

当身心疲惫时，宜选择性地多吃
一些能恢复精力和体力的食物，如含
有丰富的B族维生素和维生素E、蛋白
质、不饱和脂肪酸以及钙、铁等的花
生、腰果、杏仁、胡桃等干果。还可酌情
选食富含蛋白质，热能适中，并可保护
肝肾功能的食物，如芝麻、草莓、蛤蜊、

瘦肉等。
持续使用电脑，视力最易受损。此

时，宜多吃一些胡萝卜、动物肝肾、红
枣等富含维生素A 的食物，以减少视网
膜上的感光物质视紫红质的消耗，有
益于保护视力。多饮茶对恢复和防止
视力减退也很有效，且能降低电脑荧
光屏辐射对人体造成的危害。
长期在办公室工作，晒太阳的机

会较少，应多吃富含维生素D的食物，
如海鱼、食用蕈类、鸡肝、蛋黄等。
当人的心理压力大时，体内消耗

的维生素C比平时多7倍以上，故应多吃
富含维生素C的食物，如柑橘、西红柿、
菜花、菠菜等。
“开夜车”需吃夜宵时，宜吃易于消
化、热量适中、维生素和蛋白质含量丰
富的食物，如菜粥、肉丝面、蛋花汤、馄
饨等。要注意：不要一吃完就睡觉，否则

对胃肠消化功能有损害；亦不可吃得过
饱，否则继续工作时易打瞌睡。
陪客人吃饭不胜酒力时，应多吃有

防止醉酒作用的食物，如鱼、肉、蛋、奶
酪等。也可在饮酒前喝一杯牛奶，既能
在胃壁形成一层保护膜，又能减轻醉酒
的程度。
心情烦躁时，宜吃富含钙质的食物。

钙参与神经递质的释放和神经冲动的传
导，具有安定情绪的效用。含钙丰富的食
物有虾皮、骨头汤、牛奶、芝麻酱、豆制品
等。 文/北京军区总医院 李建东
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红薯受到黑斑病菌
（一种霉菌） 感染后，表面会出现
黑褐色斑块。黑斑病菌产生的毒素中含有
番薯酮和番薯酮醇，会使红薯变硬、发苦，所
产生的毒素对人的肝脏伤害很大。这种毒素即使用
煮、蒸和烤的方法也不能破坏，故无论是生吃或熟吃
有黑斑病的番薯，均能引起中毒。
食用霉变红薯的中毒症状主要有胃部不适、恶心、食

欲减退，严重的有呕吐、头晕及四肢乏力、麻木等。病死
率可达16％。
预防霉变红薯中毒的方法主要有以下两点：
1.不吃霉变的红薯或红薯干。
2.储存红薯前，要将红薯表皮晒干。地窖应选择
地势高、干燥、不漏水处，垫草要洁净。

3.种植在低洼处的红薯或被水淹过的红薯
应尽早食用，且不宜作种用。

文/熊玉英

哈医大刘明博士研究证实


