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编前：低脂肪、空气煎炸、无油烹饪，可以炸薯条、
烤鸡翅、烤红薯……最近，很多人都入手了空气炸锅，
用来煎炸各类自己喜欢的食物。空气炸锅的一大卖
点就是无油炸东西更健康，然而也有另外一种声音：
空气炸锅炸出来的食物含致癌物。

那么，吃了空气炸锅制作的食物会致癌吗？无油
烹饪真的更健康吗？怎么吃油炸食品相对健康？
今天的《新知》就来了解一下。

会
小煎锅里滴上几滴油，高

温下滋滋作响，香味弥漫开
来，打一个鸡蛋，两三分钟煎
蛋出炉。既能煎煮，还能烹
烤，自从入手一款早餐机，95
后小梁对做饭似乎来了兴趣，
每天花几分钟时间轻松搞定
一顿早餐，幸福感满满。

“烤鸡翅、炸薯条，不用担
心会炸过头，甚至还能烤红
薯。”不用油炸就能做出又香
又脆的美食，这是廖女士对空
气炸锅最满意的一点，“对我
们这些想减肥又想解馋的人
来说，简直就是福音。”

“除螨仪吸尘完毕，心情
大好！”一位网友在微博上说，
有了这些花里胡哨的家电新
玩意儿，解压又“治愈”。

格子三明治机、果汁机摇
摇杯、电动拖把、美容仪、颈椎
按摩仪……去年，受疫情和经
济大环境影响，国内绝大多数
家电品类销量不佳，电饭煲、
电磁炉、加湿器、榨汁机这些
已显“传统”的生活小家电销
量也在下滑，可零零碎碎的厨
房烹饪、清洁、个人护理新兴
小家电，却不同程度地热销，
活跃了沉闷的家电市场，形成
一个规模庞大的消费“蛋糕”。

中国电子信息产业发展
研究院近日发布的《2020年中
国家电市场报告》显示，生活
家电是2020年最具话题、最吸
引眼球的产品品类，也是零售
额唯一正向增长的产品大类，
市场零售总额达2137亿元，增
幅为1.85%。

“随着90后，甚至00后迅
速成为我国家电消费主力人
群，个性化的生活小家电需求
强劲。”相关报告认为，这些消
费人群是伴随互联网和电子产
品长大的，也是主张智能化、个
性化和精细化的“新消费人
群”。他们更注重产品功能甚
至“颜值”带来的满足感，更愿
意尝试新事物。比如空气炸
锅、自清洗破壁机等，基本解放
双手，符合“懒人经济”的需
求。而面向“一人食”的小家电
走俏，不仅能解决现实就餐需
求，还能满足社交分享的欲望，
在年轻群体中更加受宠。

（本版稿件综合新华网、科
普中国、北京日报、中新网等）

我们在烹调食物时一般会使用加热的处理方
式，包括直接加热和间接加热，而生活中常用的方
式是间接加热。

通常，间接加热会通过传热介质来完成热量的
传递，从而加热食物、使其熟化。

传统油炸食品会先将油进行加热，再将食物浸
泡在热油中，主要以热传导的方式来油炸食物。

而空气炸锅是将食物放置在密闭的小空间里，
以空气作为传热介质，通过加热空间里的空气，再
辅以风扇来加速气体的流动，带走水汽，形成循环
的热风，它主要以对流的方式来“气炸”食物。

人们用空气炸锅在“炸”一些油脂含量非常少
的食材时，往往会抹上少许食用油，这时热空气中
还可能会夹杂着一些小油滴，形成油雾的效果。

但是，微波炉比较难达到类似油炸食品的效
果。

微波炉主要是利用频率为 2.45GHz 的工科医
（ISM）频段的电磁能量来加热炉内的食物。当食物
放在微波炉中，微波会使食物中的水分子高频往复
运动，产生“内摩擦”的效果而发生热效应。

所以，微波炉处理的食物往往内、外部在同时
加热、同时升温，而无论是传统油炸还是空气炸锅，
都是利用热量从外部传到内部的加热方式，这个过
程中不可避免会在食物的内外部形成温度梯度（即
温差），所以才能形成外焦里嫩的效果，而即使是带
热风对流加热功能的微波炉也比较难达到同样的
效果。

那么，怎么吃油炸食品才相对健康呢？
首先，不要吃太多。油炸食品往往

油脂含量过高，属于高能量食物，吃太多
容易造成能量摄入过量。

其次，制作油炸食品时间不要过
长。像素食类大约1~2分钟，荤菜类视食
材厚薄不同略有区别，一般只需炸到表
面微黄、未焦即可。油脂在长时间的高
温作用下，容易发生复杂的水解、缩合、
聚合等化学变化，可能会产生多种对人
体有害的成分。

第三，可以适当使用一些非油炸的
方式，使用空气炸锅时，需要注意设置温
度不宜过高（尽量在120℃内）、制作时间
也不要太长（约 10分钟左右），避免生成
过多潜在的有害成分。

最后，注意调味料不要使用太多，尤
其是盐类。

空气炸锅如何“炸”食物？

空气炸锅制作的食物会致癌？

无油烹饪真的更健康？

怎么吃油炸食品相对健康？

□链接

提升幸福感
小家电逆势热销

？
空气炸锅也是利用高温来完成食物加热的。
因此，食物在熟制过程中也会发生一些物理

和化学变化，像质地改善、产生特殊风味等，也有
可能会产生一些对人体有危害的化学成分，比
如丙烯酰胺。

丙烯酰胺是一种致癌物，已被世界卫生
组织国际癌症研究机构（IARC）列为2A类
致癌物，这类致癌物主要是基于实验动物
的致癌性数据，但是它对人体很可能也是
致癌的。

食物中丙烯酰胺的产生途径有几种，主
要途径是由天冬酰胺和还原糖发生的美拉
德反应，而这种反应其实在很多食物的加工
过程中都会出现。

我国曾有学者对市场上近 350 种食
品进行过相关研究，结果发现丙烯酰胺
在绝大部分食品样品中都能检测出来，
但它在我们饮食中的平均暴露量（即摄
入量）却比较低，据估计只有 0.38μ g/
kg·天，而联合国粮农组织和世界卫生
组织报告的平均暴露量为1μ g/kg·天。

所以，对于食用空气炸锅制作的食
物会致癌这种说法，不必过于担心。

另外，用空气炸锅主要是替代传统
油炸食品的方式，一方面避免摄入过多的
油脂，另一方面可以减少摄入油脂在高温油
炸过程中产生的有潜在危害的其他聚合物。

追求无油烹饪的人主要是担心油脂
摄入太多，甘油三酯在脂肪组织中积累从
而造成肥胖。

但大家也要知道，引起肥胖最根本的原
因是能量的摄入超过了能量的消耗，剩余的

能量被转化为脂肪在体内储存起来。
再者，脂肪（酸）是我们重要的身

体成分和能量来源，每天都需要摄
入一定量的脂肪酸，比如人体自身
不能合成的亚油酸和α -亚麻酸，
其中很大部分需要通过食用油来
获取，而且人体必需的维生素E很
多也要通过食用油来获得。另外，

食用油还有助于我们对食物中一些
脂溶性成分的吸收和利用。

所以，不要过分追求无油烹饪，长期
摄入过少食用油容易造成不饱和脂肪酸
摄入不足，影响到记忆力和大脑的神经功
能，而且还可能会影响到血液中低密度脂
蛋白的清除，诱发一些心脑血管疾病等。
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锅

中国体育彩票福建31选7第21326期开奖公告

开奖日期：2021年12月6日
本期开奖号码：01+10+13+22+25+30+31 04
本期出球顺序：31+13+10+30+25+22+01 04

本期销售金额：2572248元。
2720853.99元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为 2022年 2月 7

日，逾期作弃奖处理。
第 21327期开售时间：2021年 12

月 6日 19：30：00。止售时间：2021年
12月7日19：00：00。

奖级

一等奖
二等奖
三等奖
四等奖
五等奖
六等奖

本地
中奖注数

0注
4注

38注
191注

5125注
47458注

单注奖金

0元
29600元
1200元
200元
20元
6元

奖级

特等奖

一等奖

二等奖

本地中奖注数

2注

427注

6418注

单注奖金

53559元

50元

6元

中国体育彩票福建22选5第21326期开奖公告
开奖日期：2021年12月6日

本期开奖号码：06+07+08+09+21
本期出球顺序：06+21+08+07+09

本期销售金额：263964元。
本期特等奖出自：福州 3501020369门店（1注）；南

平3507050204门店（1注）。
0.00元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2022年2月7日，逾期作弃奖处理。
第21327期开售时间：2021年12月6日19：30：00。

止售时间：2021年12月7日19：00：00。

中国体育彩票排列3（福建省）第21326期开奖公告
开奖日期：2021年12月6日 本期开奖号码：4 6 1

投注
方式

直选

组选3

组选6

全国
中奖注数

6905注

0注

18810注

本地
中奖注数

156注

0注

251注

单注
奖金

1040元

346元

173元

本期全国销售金额：27688696元，本省
（区、市）销售金额367474元。

6842290.08元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2022年2月7日，逾期

作弃奖处理。
第21327期开售时间：2021年12月6日20：

10：00，止售时间：2021年12月7日20：00：00。

奖级

一等奖
合计

中奖
注数

90注
90注

单注
奖金

100000元
-

应派奖金
合计

9000000元
9000000元

中国体育彩票排列5第21326期开奖公告
开奖日期：2021年12月6日
本期开奖号码：4 6 1 9 1

福建省体育彩票管理中心

本期全国销售金
额：15185282元。

301082278.74元
奖金滚入下期奖池。

本期兑奖截止日
为 2022年 2月 7日，
逾期作弃奖处理。

开奖信息查询网站：http:
//www.lottery.gov.cn

中国体育彩票福建31选7附加第21326期开奖公告

开奖日期：2021年12月6日
本期开奖号码：01+10+13+22+25+30+31 04
本期出球顺序：31+13+10+30+25+22+01 04

投注方式
任选一
任选二
任选三
任选四
任选五

任选六中六
任选六中五
任选六中四
猜单双一单
猜单双二单
猜单双三单
猜单双四单
猜单双五单
猜单双六单
猜单双七单
猜单双全单
猜单双全双

本地中奖注数
208注

460注

877注

109注

0注

2注

13注

445注

0注

0注

0注

52注

0注

0注

0注

0注

0注

单注奖金
31元

22元

128元

900元

8000元

84000元

100元

10元

76元

13元

4.5元

3元

4元

9元

46元

610元

1225元

本期销售金额：837618元。
本期任选六中六出自：厦门：

3502090131 门 店 （1 注 ） ，
3502090622门店（1注）。

1351809元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2022年2月7

日，逾期作弃奖处理。
第 21327期开售时间：2021年

12月 6日 19：30：00。止售时间：
2021年12月7日19：00：00。

中国体育彩票超级大乐透第21140期开奖公告
开奖日期：2021年12月6日

本期出球顺序：
35+33+05+24+26 09+12
本期开奖号码：
05+24+26+33+35 09+12

奖级

一等奖

二等奖

三等奖

四等奖

五等奖

六等奖

七等奖

八等奖

九等奖

合计

基本

追加

基本

追加

中奖注数

2注

1注

117注

66注

197注

851注

17616注

28254注

30411注

813653注

8146994注

-

单注奖金

10000000元

8000000元

101414元

81131元

10000元

3000元

300元

200元

100元

15元

5元

-

应派奖金合计

20000000元

8000000元

11865438元

5354646元

1970000元

2553000元

5284800元

5650800元

3041100元

12204795元

40734970元

116659549元

本期全国销售金额：305536538元。
本期使用第2套摇奖球。
本期一等奖出自：甘肃（基本1注 追

加1注）、新疆（基本1注）。
1116819863.25元奖金滚入下期奖池。
本期兑奖截止日为2022年2月7日，

逾期作弃奖处理。
开奖信息查询网站：http://www.lot-

tery.gov.cn
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