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爆米花健康与否在自己
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 有位爱吃零食的同事很喜欢爆米花，笔者曾劝她少吃为好。不久前，她得意地对笔者说：这回我可以

放心地吃爆米花了。因为“美国科学家已经证实，爆米花是一种健康食品”。

 ■爆米花曾被归入垃圾食品行列 

    一直以来，爆米花都是被专家经常告诫要少吃的食物，因为它含“铅”。 

    爆米花机在加热时必须密封，这样内部才能产生较高气压使玉米爆裂。当给爆米花机加热时，爆

米花机内部分铅会以铅蒸气和铅烟的形式大量溢出，直接污染食品，而当迅速减压时，这些铅又很容

易被爆裂后非常疏松的玉米花吸附，并随着食用进入人体。 

    铅是一种有毒重金属，它的毒性作用主要是损害神经系统、造血系统和肾脏。食物铅污染所致的

中毒主要是慢性损害作用，主要表现为贫血、神经衰弱、神经炎和消化系统症状。儿童本身属于敏感

和易感人群，对铅的解毒功能弱，常吃含铅较高的爆米花极易发生慢性铅中毒，造成食欲下降、腹泻

、烦躁，尤其会影响其生长发育，导致智力下降。 

    所以，爆米花被归入了“垃圾食品”的行列。 

    ■理论上爆米花有利健康 

    不久前，美国科学家在华盛顿举行的美国化学协会年会上宣称，爆米花是一种健康食品，含有丰

富的抗氧化剂多酚。进行该研究的美国斯克兰顿大学的化学家乔·威森博士说，在爆米花中所发现的

抗氧化剂水平之高令人非常惊讶，“一杯爆米花所含的抗氧化剂与一只苹果一样多”。抗氧化剂近年

来备受国内外学者关注，它是清除体内自由基的重要武器。 

    多酚是植物性化合物，酚类化合物的保健功能主要是抗氧化、调节血脂、保护血管、预防肿瘤，

还有类雌激素的作用，对于减轻妇女更年期的反应具有较好效果。爆米花的主要加工原料是玉米粒，

除了抗氧化物质，玉米中的叶黄素对保护视力非常有益。玉米在爆裂时，其表皮起到了一定的保护作

用，所以营养成分也不会流失太多。 

    由此可见，爆米花并不是想象中的那样“垃圾”。 

    ■自己制作的爆米花才是安全健康的 

    之所以说爆米花在“理论上”是健康的，是因为纯粹的爆米花确实能带给人很多有益之处，但我

们平时在外面几乎吃不到这样纯粹“原味”的爆米花。尤其是街头摊点的爆米花多使用铸铁的爆米花

机加工甚至用铝锅炒爆米花，这样生产出来的爆米花安全隐患更多。 

    另外，为了爆米花有个好卖相和多口味，街头小贩常会使用氢化植物油制成的植物奶油代替黄油
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，而且还会加上各种各样的香精和色素。有了它们，爆米花会好看好吃，但反式脂肪酸对人体健康非

常有害，会增加罹患心脏病、糖尿病的危险。而那些香精，且不说其是否来路不明，即便是正规企业

的正规产品，其添加量也不能随心所欲。所以，如果您真的喜欢吃爆米花，一不可常吃多吃，二尽量

让炒爆米花的师傅不放油脂和香精，就吃原味的。 

    超市里有一种微波炉爆米花，食用方便，但微波炉爆米花散发出的香味中含有一种被称为二乙酰

的物质，少量的该物质对人体没有危害，但如果经常接触过量的此类物质会给人体带来健康危害，引

发支气管疾病。所以，最好少吃微波炉爆米花，或在打开包装袋时，先散一下气味，直到几乎闻不到

奶油味时再吃。 

    因此，真正健康的爆米花是自己制作的。市场上有专门用于炒爆米花的爆裂玉米，买回去在锅中

放点植物油，放入玉米粒，微火，待锅中“嘭嘭”的爆裂声消失后，想吃甜的加点糖就行了，同样美

味，关键是健康。■文/丹若
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