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□本报记者 陈坤 通讯员 朱玉
6 月 6 日，一个热搜引发网友

热议——“宝妈因孩子吃了同学生

日蛋糕发飙”。

网友投稿的截图显示，有家

长在群里感谢琳琳（化名）妈妈给

孩子们提供的美味蛋糕，然而另

一位家长却表示很生气，认为不

健康。

恰逢 6 月 7 日为世界食品安

全 日 ，该 事 件 在 网 友 中 引 发 热

议。

帖子里的对话中，疑似这位当

事人妈妈称，自己只给儿子偶尔吃

动物奶油蛋糕，几乎不碰含反式脂

肪酸的食物。这次得知同班家长

带了疑似植物奶油制作的生日蛋

糕进班分享，她用手抠儿子喉咙，

又灌下 50 毫升橄榄油、椰子油、亚

麻籽油帮助催吐。

热搜贴引发好奇
福州市第二总医院消化内科

主任曹雯介绍：植物奶油的确对健

康不利。植物奶油不如动物奶油

香仅是一个缺点，最大问题还是反

式脂肪酸。

植 物 油 通 过 特 殊 的 氢 化 工

艺 ，将 常 态 的 顺 式 脂 肪 酸 变 成

反 式 脂 肪 酸 ，以 它 为 原 材 料 做

成 的 植 物 奶 油 成 本 低 、造 型 持

久。

但是研究证实：当反式脂肪酸

摄入量达到总热量的 2%，就会大

大提升冠心病发生率。

反式脂肪酸除了增加心血管

病的发病风险之外，还有可能增加

肥胖的发生概率。

关键是一旦进入人体，很难被

代谢掉。

吃植物奶油，等于被“投毒”？
曹雯主任表示：在现代食品加

工工艺大环境中，我们也很难做到

完全回避含氢化植物油，偶尔食用

不必太过紧张。反过来说，即便是

动物奶油食品，吃多了也一样有热

量超标的危害。

曹雯主任还注意到，这位家

长所采取的喝油催吐措施。

她解释道，临床上也会采取服

用食用油的治疗方法，但目的是促

进排便，并没有听说喝油可以催

吐。从事发时间来看，孩子回到家

之后，吃下去的蛋糕已经被消化吸

收，不论是催吐或者促排，都无法

阻止食物在体内的消化，还可能引

发孩子腹泻。

吃植物奶油等于被“投毒”？

□本报记者 邓剑云 漫画 钊铭

但夏天温度高，凉拌菜的制作

过程通常无加热杀菌步骤，容易诱

发细菌性食物中毒。

常见的食源性细菌，有单增李

斯特菌、沙门氏菌、志贺菌。

由此引起的食物中毒，常有胃

肠炎症状，如呕吐、腹泻、腹痛、怕

冷、发热等；严重的可能出现败血

症、脑膜炎等。

所以，孕妇、老人、小孩等免疫

力低下人群，尽量不吃生的凉拌

菜。

而且，不是所有菜都可以生食

凉拌，植物性食材更适合作为凉拌

菜，比动物性食材、混合性凉拌菜

（荤素混合）的污染程度轻，腐败变

质的速度也没有肉类快。

如果是蛋白质含量高的食物，

如豆制品、肉类，最好是焯烫后，再

用于凉拌。

最好从正规超市或农贸市场

购买，首选真空包装的果蔬。

蔬菜去除根部、坏叶，用流水

冲洗 2~3遍；

冲 洗 后 ，放 入 清 水 中 浸 泡

10~20分钟；

最后再用流水冲洗几遍，确保

杂质、农残被大限度去除。

菠菜、芦笋、芹菜、秋葵、苦瓜

等草酸含量高的蔬菜，口感较涩，

焯烫可除去大部分的草酸和涩味；

莲藕、山药等淀粉含量高的蔬菜，

焯烫可使其变脆，口感更佳；豆腐

丝、豆干等豆制品，其蛋白质含量

较高，容易腐败变质，建议焯烫，更

安全。

夏天做凉拌菜尽量少用色拉

酱、蛋黄酱等调味，它们不但热量

较高，也容易滋生细菌。

可 多 加 一 些 醋 ，既 美 味 可

口 ，又 可 抑 制 微 生 物 的 繁 殖 ，还

能 在 很 大 程 度 上 保 护 维 生 素 C

不 被 破 坏 ，促 进 钙 、铁 离 子 的 吸

收；也可以加些蒜泥，大蒜素有杀

菌抑菌的作用，并且风味独特，有

助促进食欲；还可以加入一些坚

果，比如核桃仁、花生、杏仁等，增

加凉拌菜的营养价值。

尽量现做现吃
放置时间不要超过 2 个小时，

放得过久，口感和色泽都有所下

降。

不是所有菜都适合凉拌
合格的凉拌菜 有标准健康漫谈

提醒


