
低温慢煮源自法国，是将食物放入
一个可耐热的塑料袋中，用真空机抽出
空气密封，然后将塑料袋密封放入水中
缓慢炖煮。

“这种烹饪方法的关键在于，让水
保持恒温，确保食物均匀受热，最大程
度保留食物原味和营养成分。”天津科
技大学食品科学与工程学院教授王浩
介绍。

王浩举例道，在国外低温慢煮之所
以被许多人接受，主要因为传统高温烹
饪方法可能产生丙烯酰胺和多环芳烃
等有害物质，而低温慢煮的烹饪温度低
于大多数有害物质生成的温度阈值，可
显著减少致癌物生成。除此之外，高温
烹饪还可能造成食物中维生素和矿物
质等水溶性营养成分的流失。例如，肉

类食物中脂肪过度加热会氧化分解，高
温还会使维生素A和维生素D大量降
解、流失。“低温慢煮特别适合制作那些
对时间和温度要求较高的食材，如肉
类、海鲜。”王浩介绍，通过低温慢煮，食
物加热更均匀，水分流失仅在5%至8%
之间，这样可使肉质更鲜嫩。

不过，王浩强调，并非所有食物都
适合低温慢煮。“部分菌类和豆类含有
的有害物质在低温下难以被破坏。一
些豆类所含植物红细胞凝集素或皂苷
等，会刺激胃黏膜。要想安全食用它
们，需将其在100摄氏度环境下加热数
分钟，甚至半小时以上。除此之外，对
于那些需要高温才能激发出最佳风味
的食物，如羊肉，低温慢煮可能不是最
佳选择。”他说。

1 选择烹饪方法应因食物而异

如果想要采取低温慢煮的烹饪方
式，是否需要购买一台低温慢煮机
呢？王浩说，这取决于个人烹饪需求
和预算。

低温慢煮大大简化了烹饪过程。
一旦食物被装入真空袋并设定好烹饪
温度和时间，无须担心火候控制问题，
极大降低了因疏忽而导致过度烹饪的
风险。不过，这种烹饪方式对生活节
奏快的人来说可能不太适用，传统方
法烹饪只需十几分钟就能搞定的菜
肴，低温慢煮或许要2个小时以上。

“其实，我们可以用家中现有厨具
来模拟低温慢煮过程。虽然效果可能
与专业设备有些许差距，但这是一个
成本更低的选择。”王浩建议，可用慢
炖锅、电饭煲、烤箱、保温箱等作为低

温慢煮机的替代品。比如，可将食物
放入耐热袋或直接放入慢炖锅中，加
入适量水或肉汤，然后设定好温度烹
饪数小时。若使用电饭煲，则选择“保
温”功能，维持较低烹饪温度。还可以
将热水瓶放入保温箱中，使其保持恒
定温度，再把食物密封在真空袋中，将
其放入瓶中慢煮。

王浩强调，在用上述替代方法时，
要密切监控烹饪温度，确保它处在一
定范围内。此外，由于缺乏精准温控，
烹饪者或需积累更多实践经验来判断
食物熟度。

“我们无论使用哪种方法，都要注
意食品安全，确保食物彻底煮熟，避免
食物中毒。”王浩提醒道。

据《科技日报》

2 家用厨具可替代专用设备

低温慢煮：烹饪革命还是营销噱头？
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抗菌袜“防臭”？不靠谱 几种关键食物营养素
能延缓大脑衰老

“煎、炒、烹、炸”是中国烹饪的传统技法。不过，最近一种新兴的烹饪方式——低温慢煮彻底颠覆了人们
的认知。与传统高温烹饪方式相比，低温慢煮让食物烹饪温度处于50摄氏度至80摄氏度。有网友称，这种
烹饪方式可最大限度保留食物营养及口感。那么，低温慢煮是烹饪革命还是营销噱头？所有食物都适合低
温慢煮吗？要想实现低温慢煮是否要购买专用设备？

了解衰老的生物学过程可以帮助
人们延长寿命，并在晚年保持健康。
美国伊利诺伊大学和内布拉斯加大学
林肯分校研究人员的一项研究将大脑
老化速度与饮食营养联系起来，发现
了与延缓大脑衰老有关的关键食物营
养 素 。 研 究 成 果 发 表 在 最 新 一 期

《NPJ Aging》杂志上。
研究人员对100名年龄在65岁到

75岁之间的志愿者大脑进行核磁共振
成像，对照营养摄入量，探究了特定饮
食和延缓大脑衰老之间的联系。他们
确定了两种截然不同的大脑衰老类
型，其中衰老速度较慢与营养摄入有
关，这种营养摄入类似于从地中海饮
食中获得的营养。

此次研究人员并不依赖志愿者报
告他们的饮食，而是分析他们的血液
样本，以寻找营养生物标记物。

结果表明，鱼类和橄榄油中的脂
肪酸，菠菜和杏仁中的维生素 E 等抗
氧化剂，以及胡萝卜和南瓜中发现的
胡萝卜素等，都在已确定的有益生物
标志物之列。在这项研究中，另一个
与延缓衰老有关的有益生物标记物是
胆碱，它在蛋黄、内脏和生大豆中的含
量很高。

越来越多证据表明，营养在大脑
衰老过程中扮演着重要角色。每一项
新研究都有助于更深入地了解大脑是
如何与身体其他部位和功能紧密相连
的。 据《科技日报》

多吃蔬菜水果有助改善睡眠
健康的身体有赖于健康的饮食、

充足的运动和睡眠。这些因素之间存
在明显关联，例如，足够的锻炼有助于
保持充足睡眠。那么营养对睡眠有何
影响？一项新研究着眼于水果和蔬菜
摄入量与睡眠时间之间的关系，结果
发现，多吃水果和蔬菜可能更容易让
人达到最佳睡眠时长。这项研究由芬
兰赫尔辛基大学、芬兰国家健康与福
利研究所和图尔库应用科学大学组成
的团队进行，发表在最近的《营养学前
沿》杂志上。

共有 5043 名 18 岁及以上的成年
人（55.9%为女性；平均年龄为55岁）向
研究人员提交了包含134项问题的问
卷，内容涉及他们最近12个月内日常
食物摄入的构成和频率，同时报告了
他们的睡眠类型（在一天中的某个时
间睡觉的倾向）和24小时内的典型睡

眠时间。
从这些问卷调查中，研究人员得

出了3种睡眠类别：睡眠时间短（每天
少于7小时）、睡眠时间正常（每天7—
9 小时）和睡眠时间长（每天 9 小时以
上）。大多数参与者（61.7%）将自己归
类为中间睡眠类型。

在调查结果中，研究人员注意到，
睡眠时间正常者的水果和蔬菜摄入量
都高于短睡者和长睡者。然而，摄入
不同类型的水果和蔬菜会产生不同的
结果。

研究人员解释说，睡眠时间正常
者和短睡眠者、长睡眠者在绿叶蔬菜、
根茎蔬菜和水果蔬菜（如西红柿、黄
瓜）的摄入量上存在显著差异。水果
和蔬菜摄入越少，就越可能睡眠时间
过短或睡眠时间过长。

据《科技日报》

随着气温走高，带有“抗菌”概念
的纺织品也在市场上逐渐走红，因其
号称具有抗菌、防臭等作用，受到消费
者关注。一些商家号称自家产品“广
谱抗菌”，可实现“多日防臭”“出游免
洗”，一些商家号称“0甲醛”“无重金属
离子添加”，还有的商家称采用“智能
清新科技”，并已注册了相应的商标。

这些说法是真的吗？江苏省消保
委的比较试验结果显示，相关产品的
效果并没有商家宣传的那么好。

近日，江苏省消保委在电商平台
上购买了不同品牌的 30 款抗菌纺织
品，由志愿者连续3天穿着它们进行跳
绳、跑步等运动。3天后，不经过任何
洗涤和处理，检测产品中的微生物。
虽然30款纺织品的抑菌率均满足洗涤
前标准抗菌效果的要求，但都散发出
了不同程度的臭味。经对微生物分析
发现，30款样品中都存在大量细菌，包
括16种致臭菌，而抗菌袜子中所含的

细菌种类最多。试验证明，30款抗菌
纺织品虽能抑制国标中3种致病菌的
生长，却无法阻止致臭菌等其他细菌
的滋生。

实际上，“抗菌”和“防臭”是两个
概 念 。 国 家 纺 织 行 业 标 准 FZ/T
73023-2006《抗菌针织品》中，将抗菌
针织品按耐洗涤次数及考核菌种的不
同分为 A 级、AA 级和 AAA 级三个级
别，其中AAA级最为严格，指产品耐洗
涤次数考核指标为50次，考核菌种为
金黄色葡萄球菌、大肠杆菌(或肺炎杆
菌)、白色念珠菌，特殊情况下另行增
加考核菌种，并规定了相应的抑菌率
考核指标。但是，相关规定没有出台
针对纺织品“防臭”的标准。

同时，消费者也应理性看待纺织
品的抗菌性能。纺织品对微生物的抵
抗能力，会随着使用和洗涤次数的增
加而降低或遭到破坏，从而导致抗菌
效果下降。 据《解放日报》

夏季养生莫贪凉

立夏之后，天气炎热。有人喜欢
长时间待在开空调的房间，有人从冰
箱里取出饮料就喝……这些贪凉的习
惯容易损伤人体阳气，减缓人体新陈
代谢，把本应调节体温的汗液滞留在
体内，从而导致“空调病”或者胃肠疾
病。所以，夏季养生不要贪凉，不要长
时间吹空调，应适当出汗调节体温和
排出代谢废物。从冰箱里拿出的食
物，要在室内放1小时后再吃，避免生
冷食物刺激胃肠道。

立夏之后，昼长夜短，很多人夜间
睡眠不足。因此，中午尽量小睡一会
儿，哪怕闭目养神也好。中医认为，养
神在于养心。午睡前做转眼睛的练习
（双目从左向右转，再从右向左转，然

后紧闭片刻，再迅速睁开眼睛），不仅
可以提高午睡质量，还能促进眼部血
液循环，从而达到缓解眼睛疲劳的效
果。有睡眠障碍者要保持精神放松，
进行适当的体育锻炼，以促进血液循
环、提高睡眠质量。

高温天气容易中暑，中午前后尽
量减少户外活动，出门最好打伞、戴帽
子避免光照。同时，要适当多喝温开
水。体力劳动者出汗多，要在温开水
中加入少量食盐以补充盐分。饮食尽
量清淡，少食油腻和辛辣等上火的食
物。可适当多吃冬瓜。冬瓜是家常蔬
菜，可烹调多种菜肴。冬瓜性凉，具有
清热解暑、生津止渴的功效。

据人民网


