
A10

  专 家

无油烹饪更健康？

空气炸锅：“炒”出来的烹饪神器

经常在家做饭的女性都知

道，市面上的家用烹饪电器品

种繁多，从最初的烤箱、微波

炉，发展到近年的光波炉，再“升

级”到如今卖得火热的“空气

炸锅”。名目繁多，不免让购

买者眼花缭乱。

4 月 7 日，今日女报 / 凤网

记者走访了长沙市多个电器商

场，对比一下售卖价格，“空气

炸锅”价格动辄上千，最便宜

的一款需要 500 多元，最贵的

一款售价高达 1 万元。与微波

炉的价格相比，起点价格高出

300 多元一个。再比较家用光

波微波炉和烤箱的价格，光波

炉价格从 100 多元到 4000 多元

不等，但可选品牌并不多；家

用烤箱的价格最低只要 100 多

元，最贵的大约在 5000 元左右。

随后，记者在某购物网站

上输入“空气炸锅”后，屏幕

上出现约 65 种商品，价格与

电器城差距不大，每一款的

销量却非常大。在网站首页中

看到，与微波炉、烤箱等其他

家电不同，“空气炸锅”的广

告宣传中都突出了“无油”、“健

康”等字眼，甚至还有“开创

无油烹饪时代”、“空气烹饪，

领跑健康”等描述，而“减肥”

二字被放在首要的宣传位置。

记者点击进入了销量排名

第一、价值1499 元的某品牌“空

气炸锅”，约 6000 多条评论，

评论中好评不断。

2015年4月10日  本版编辑／李诗韵  版式／潘晶慧
电话：0731-82333649  E－mail:lishiyun@fengone.com 生活·健康

商场里“空气炸锅”起点售价最高？

 “空气炸锅”到底有多

好？今日女报 / 凤网记者来到

长沙市黄兴路苏宁家电商场，

向销售人员咨询这些烹饪炉具

的区别。在小家电柜台上，记

者发现了 5 种不同品牌和型号

的“空气炸锅”，但价格全部

在 1000 元以上。最贵的一台

售价 2899 元，销售人员称是

美国进口产品。

销售人员告诉记者，今年

春节期间，“空气炸锅”是电

器城销量第一的小家电，卖出

去了 300 多台，有些家族成员

较多的家庭，一次性就能买上

20 多台。

至于与一般烹饪器材的区

别，销售人 员告诉 记 者，微

波炉是利用能穿透 食物 5cm

深的微波加热，微波使食物

中的 水分 子 运 动产 生 热 能，

于是食物“煮”熟了；光波炉

是通过远红外发热原理加热

的，接通电源后炉内的红 外

线组件可在数秒内产生 600℃

-700℃的高温，然后通过 反

光材料，将所有光能聚结 在

一起，并反射至炉面板 上烹

饪食物，于是食物“照”熟了；

烤箱大多是采用远红外管与

石英管配合加热，但和光波

炉不同的是，烤箱将远红外

管加热，再用风 扇吹到炉胆

里，烤箱的传热原理是对流

传热，而光波炉是使用辐射

传热，于是食物“烤”熟了；

而对于近期热销的“空气

炸锅”，工作原理和烤箱基本

类似，唯一不同的是，食物不

是被“烤”熟，而是被“炒”

熟的。“ 里面 有一 个加 热 体，

通过类似风扇的组件，使热空

气循环，使食物脱水，跟平时

炒菜很类似。”

不同烹饪器材有不同功效？

“空气炸锅”吸油，与炒菜类似

今日女报 / 凤网记者 李诗韵

油炸食品，向来都被人们列为尽量少吃的食物行列，
但是不少年轻人仍然喜欢它们这种酥脆香的口感。于
是，一种新型的烹饪神器近日被炒得沸沸扬扬——号
称“无油烹饪”，且能烹饪出低脂肪食品的“空气炸锅”
备受追求健康品质的主妇喜爱，售价步步高涨。

然而，在讲究健康饮食的新时代，“空气炸锅”真
的能做到“低油、少脂”吗？与其他烹饪器材相比，“空
气炸锅”贵在何处？不妨跟记者一起去家电商场溜达
溜达……

调查

  现象

“空气炸锅”的容量最小，

但入门款的起点售价却最高。

是不是真的“一分钱一分货”

呢？中南大学湘雅二医院营养

科主任医师唐大寒认为，烹饪

过程中，不管炸锅是“炸”还

是“炒”，都要尽量少吃。

记者从“空气炸锅”的说

明书中看到，产品本身发出的

热量就能把食物弄熟。锅内产

生高温的热风而使食物表面形

成酥脆的表层，达到像普通油

炸食品又香又脆的口感。但如

果烹饪本身不含油的食物，就

要在食物表面涂部分油脂。否

则，可能会糊掉。

“这种小家电通常以不用

放油为吸引点，让大家相信无

油就是健康饮食。”唐大寒介

绍，从营养学角度说，这种无

油饮食本身就不科学。按照“空

气炸锅”的工作原理分析，与

使用普通的锅具相比，在烹饪

鸡翅、五花肉、鱿鱼等本身含

有脂肪的食物来说，确实是更

健康。但一般来说，这只是理

想状态，食物在烹饪过程中会

有质变，所以最终的效果是达

不到的。

至于 宣传广告 中所 说 的

“脂肪含量相对较低”，唐大

寒认为，这并没有非常严 谨

的科学依据，“不管是普通油

炸还是 空气 炸、炒，高温都

能使食物被氧化，长时间高

温加热还会造成比如维生素

B、维生素 C、维生素 E 等的

破坏和丢失，从而降低食物

的营养价值。”

建议烹饪器材混合用
“要想健康饮食，为了一种效

果去追求一种烹饪工具显然不可

取。”唐大寒建议，人们在饮食

上最注重的除了营养，更重要的

是讲究口味。所以，如果对烹炸

食物很钟爱，可以适量食用油炸

食品，但一定不能过量。

值得一提的是，长时间使用

“空气炸锅”对健康并无益处，

因为当它加热温度超过 120℃时，

也会产生丙烯酰胺类的疑似致癌

物。所以，我们应该尽量混合使

用各种烹饪器材，通过“煮、炒、

蒸”等不同方式对不同食物进行

烹饪，以避免一些需要油来烹饪

的蔬菜如胡萝卜等，其营养成分

不能被释放。

唐大寒建议，不同烹饪选择

不同器材。从口感上说，微波炉

加热的东西水分偏干一些，如果

需要对食物进行快速加热，建议

使用微波炉；烤箱功能单一，电

烤箱功耗很大，如果需要烤蛋糕、

披萨等食物，建议使用烤箱；微

波光波炉产生的热能比烤箱小，

烤的时间长，水分蒸发多，所以

想要外焦里嫩的效果，可以选

择这类器材。

人体需要摄入
适量油脂

“不是无油就能健康。”唐

大寒表示，人体每天还是需要摄

入适量的油脂，根据中国营养学

会的每日膳食指南，每人每日的

推荐量是 25克左右。所以，建

议人们不要盲目迷信高科技新产

品，而是应该科学饮食。

唐大寒认为，如果使用“空

气炸锅”，在保证食物成熟和卫

生安全的前提下，应尽量控制温

度、减少加热时间，这样才能尽

可能保存食物中的不耐热性营养

素，并减少高温所产生的不良物

质。而且，市场上”空气炸锅“品

类较多，建议最好选择通过国家

安全认证的产品。

■健康身边事

湖南首部关爱自闭症儿童微电影《星空下的守望》开拍
今日女报 / 凤网讯（记者 

李诗韵 通讯员 刘龄予 李奇）
4 月 2 日是世界自闭症日，湖

南首部以关爱自闭症儿童群

体为题材的公益微电影《星

空下的守望》正式开拍。此

作品由湖南省儿童医院创意，

联合湖南师范大学美术学院

“梦行者”志愿者团队创作摄

制。

湖南省儿童医院院长姚

旭介绍，医院真实记录了自

闭症儿童群体的生存状态，

尝试以拍摄公益微电影的方

式向公众传达一种公益精神，

呼吁大家关爱这些“来自星

星的孩子”。电影素材全部取

材于真实的自闭症训练故事，

培育好细胞，杀死癌细胞——

湖南中医附一成立“生物细胞治疗中心”
今日女报 / 凤网讯（记者 

李诗韵 通讯员 陈双）生物细

胞免疫治疗是继手术、放疗

和化疗之后的第四类癌症治

疗技术。近日，湖南中医药大

学第一附属医院正式成立“生

物细胞治疗中心”，期望帮助

病友培育体内好细胞，杀死

恶性癌细胞。

该院生物细胞治疗中心主

任陈杰介绍，生物细胞免疫

治疗技术对原发肿瘤、转移

肿瘤均有明显的疗效，对手

术后的恶性肿瘤患者的残留

癌细胞的杀伤、清除，预防

肿瘤的复发有着比化疗更明

显的作用。另外，这种治疗

方式副作用小，能提高术后、

放疗、化疗前后机体免疫力

和改善身体状况，调理细胞

再 生 内 环 境， 可以与 手术、

放疗、化疗优势互补。

演职人员全部来自医院员工及家

属。

据悉，本次活动现场，湖南

主持人汪涵、书法家孔小平各捐

款 2 万元， 用于资助在 湖 南省

儿童医院 进行 训练的贫困自闭

症儿童。仪 式现场，孔小平 受

聘为湖南省儿 童医院关 爱自闭

症 儿 童 爱心大使， 并为微电 影

题写片名，大学生志愿者和演员

向过往市民发出了关爱自闭症儿

童倡议书。


