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人们在吃烤肉时最好到有健康证和食品经

营许可证的餐馆、饭店去，烤时要烤熟，避免吃

露天烧烤。因为大多露天烧烤都是没有营业执

照和食品经营许可证的商贩经营的，甚至不知

道那些肉有没有经过检疫是死猪肉还是米猪

肉，不但不卫生还不健康。

碧绿的油麦菜、长长的韭菜、脆甜的苹果片……好像什么蔬果都能烤着吃。但

实际上，脆嫩的蔬菜，由于是在炭火上烤，加热时间很难掌握，稍微一长，就容易烤

焦，可能比肉类更容易产生致癌物。而且，蔬菜水果的营养价值多体现在丰富的维

生素上，但是过度加热后会使其遭到破坏。

啤酒清凉爽口，含有多种人体必需的氨基酸和丰富的维生素，深受人们喜爱。

但是，饮用时的一些注意事项往往不能引起人们的注意，比如吃烤肉串时喝啤酒，

就不妥当。烟熏食品中含有机胺及因烹调而产生的多环方烃、苯并芘和氨基酸衍

生物。当饮酒过量而使血铅含量增高时，上述物质与其结合，可诱发消化道疾病甚

至肿瘤。

铁板烧烤油烟少，产生的致癌物质相对减少，烤肉酱汁可帮助减少致癌物的

产生。相关研究指出，烤肉时先用烤肉酱汁浸泡或涂抹，可以使致癌物质大幅减

少。烤肉酱中所含的淀粉、糖分等成分在受热的时候首先吸收热量，可以保护中间

的肉块不会骤然受到高温。食客们也会更加注意不要加热过度，从而减少了致癌

物质产生的机会。

酱料方面，最好不要边烤边刷烤肉酱，以免吃进太多的盐和钠，肉类可以先腌再

烤，如果喜欢边烤边刷酱的乐趣，可自制烤肉酱或是把烤肉酱加水稀释。扇贝等海鲜，

可不放酱汁，直接加些蒜茸烤味道更好，还可减少致癌物的产生。

碳烤生耗、烤扇贝是目前最流行的海鲜烧烤吃法，但其最不安全的地方就是

“外熟里生”。海鲜中带有副溶血性弧菌等致病菌，耐热性较强，80℃以上才能杀

灭。海鲜中还可能存在寄生虫卵。一般，蒸煮海鲜最安全。若非要吃烤海鲜，应尽

量烤得久些。吃时最好搭配蒜和芥末，有杀菌作用。

烤牛肉、鸡肉等肉类时，简单地用手指触摸就能判断熟度：触觉还很滑软的时

候是一成熟；触觉很柔软、表面稍微有些褐色的时候是三成熟；表面变成棕褐色，

基本上是五成熟；当手指按压表面，觉得紧致但富有弹性的时候是七成熟；当肉质

变得坚硬就表示已经全熟了。

用生的绿叶菜裹着烤肉吃，能大大降低致癌物的毒性。或用甘蓝、西兰花、菜花等

十字花科拌个凉菜，是加速排出致癌物质的“解毒酶”。吃烤肉最好配上大麦茶或绿

茶，最好是温热的，能解腻、保护肠胃，避免冷热交替刺激。

新鲜生蔬菜和发酵食品，与烤肉搭配食用，可获得尽可能多的抗氧化、抗癌

成分以及促进致癌物排出的膳食纤维。烧烤加啤酒的老“食谱”可以改变一下

了，放下手中的啤酒，最好改喝大麦茶和果汁等饮品。

烧烤时油和盐很容易多放。有人在烧烤时

怕食物干燥，就不停地往上面抹油。撒盐要均

匀，一不小心也容易多放。其实，无论烧烤什么

食物，油涂抹一遍最多两遍就够了，用小号刷

子，每次少蘸油，涂抹均匀即可。把盐、胡椒粉、

芝麻、鸡精之类混合在一起，适当加大芝麻的比

例，烤熟之前一起撒在表面，这样自然减少了盐

和鸡精的用量。还有一种方法是提前半小时把

鱼、肉用盐、料酒、酱油、葱花、姜末等腌制好，烧

烤时就不用再放盐了。

朋友相聚，烤熟一批食物后往往会一拥而

上，特别是孩子多了更会哄抢食用。但要谨记，

吃太热的食物，不仅会损坏食道内的黏膜，造成

口腔烫伤，而且会刺激黏膜增生，留下瘢痕和炎

症，时间长了还可能会引起恶性病变。有专家认

为，一些食道癌的发生可能与烫食直接有关系。

烫食习惯还会破坏舌面的味蕾，影响人的味觉

神经。

作为日常膳食，不太推荐采用烧烤的方式。

这些火烤、烟熏食品，烧烤时炭火中的呛烟含有

多种致癌物质，如硫氧化物、氮氧化物、颗粒物、

二恶英、苯并芘等。肉类在烤炉上烧烤时散发出

诱人的芳香气味，同时随着香味的散发，维生素

遭到破坏，蛋白质发生变性，氨基酸也同样遭到

破坏，严重影响维生素、蛋白质、氨基酸的摄入。

因此，应尽量减少吃烤肉的次数和数量。
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炎热天气，要问什么最能俘虏男女老少的胃，非烧烤无疑。但是也
有一些人忧虑于户外烧烤的健康、卫生问题。现在，让我们一起看看，
该如何才能健康吃烧烤吧。


