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不出意外，相信许多人家中的电
饭煲在长时间使用后难免会出现刮
花的惨淡场景，虽然也曾动过更换家
中超龄电饭煲的想法，但碍于父母的
面子，又迟迟不敢“动手”。那么问题
来了，内胆刮花了是否会影响我们的
饮食健康呢？

内胆涂层脱落对人体有害吗

和普通的不粘锅一样，家中的电
饭煲内胆也有不粘涂层，一般多为聚
四氟乙烯材质（PTFE），也就是俗称的
特氟龙。

一般来说，刮花后的涂层会产生
碎屑，可能在不经意间和米饭一起吃
进肚中。但目前正规的特氟龙已经做
到无毒无害，跟食物一起吃进去也没
有毒性，不用太过惊慌。

但涂层被刮花，会导致电饭煲内
胆破损面积逐渐扩大，更易粘锅，清洁
难度也会加大。如果清洁不彻底还会

有一些看不见的食物残渣隐藏在内胆
上从而滋生细菌。

这种情况下，我们会看到沾满饭
粒的内胆被父母用钢丝球大力搓洗，
搓得越猛，涂层掉得也就越快越多越
粘锅，从而陷入死循环。

与此同时，还有一个健康问题会
随之而来。因为内胆涂层被破坏会导
致食物更容易变焦，产生丙烯酰胺等
可能对人类致癌的物质。

涂层除了确保煮饭不粘锅外，还
有一个作用是保护下面的金属基材。
目前主流的电饭煲内胆基材多为铝合
金，在涂层脱落后还继续使用的话，可
能会溶出铝元素。

价格是决定内胆材质的关键？

目前市面上售卖的电饭煲内胆涂
层一般喷涂有两层，一层是耐磨层，一
层是PTFE不粘层。而一些高端的产
品，会用三到四层，使得涂层更牢固，

自然价格也会更贵一些。
比如一些高端的电饭煲会加入一

种PFA粉末涂层，虽然跟特氟龙一样
本质上都是有机氟涂料，但它孔隙少，
比特氟龙更耐盐水腐蚀，使用寿命长。

此外，目前的高端电饭煲产品中，
有一些还采用了更耐磨、耐高温的陶瓷
涂层。利用陶瓷的不粘性能，防刮耐
磨，还增加了电饭煲的远红外加热性
能，煮饭更加快速，内胆硬度是普通内
胆的3到4倍。但缺点显而易见，不粘
性能会随着煮饭次数增多而快速衰减。

一般来说，正规出厂的电饭煲产品
都经过严格的测试，价格越高的要求自
然会更高一些。因此，高端的内胆使用
寿命会更长。但只要保证是正规渠道
购买的，质量都会有保障。

如果内胆涂层已脱落
还能继续使用吗

如果涂层脱落严重，最好更换，涂

层脱落，会影响到内胆的导热，出现粘
锅或者受热不均的情况。

如果暂时不考虑更换电饭煲，那
么不妨试试以下几种方法，尽可能延
长家中电饭煲的使用寿命。

第一，在平常的使用过程中，要
尽量避免使用金属铲子，尽量用配
套的耐热硅胶铲或者木铲。

第二，在冲洗的时候也不要直接
用凉水冲洗热锅，因为冷热交替会
导致涂层脱落速度加快。

第三，如果涂层已被刮花有损坏，
也不要长时间频繁地煮一些包含较多
酸类的食物，避免与内胆铝合金产生
化学反应。

第四，清洁时要尽量避免使用钢
丝球等尖锐的物品，一般来说海绵
或者软布，加上洗涤剂就完全足够
了。

综上所述，无论是价格多贵的电
饭煲，想要延长使用寿命，更重要的是
正确地使用和清洗。

近日由中国电力科学研究院牵
头的国家重点研发计划“高效能云计
算数据中心关键技术与装备”项目提
出了一种新的全液冷技术，形成全液
冷机柜成果。该成果使数据中心可
常年使用高效自然冷源，有效降低数
据中心的制冷能耗与电能使用效率。

据统计，2020年全国数据中心用
电量达到870亿千瓦时，其中26.7%电
量为制冷系统消耗，因此降低制冷系统
能耗是降低数据中心能耗的重要手段。

此外，项目组还采用自研交换

机直出端口，提升了数据中心超高
密端口的能力；采用面向精确能源
管理的数据中心调度技术，实现全
局资源动态最优配置，提升数据中
心整体能效。

目前，项目成果已经在国家电网
形成典型示范，并在多地域、多类数
据中心推广应用，有效解决了数据中
心能耗高、资源利用率低等问题，打
造具备绿色节能特点的高效能云计
算数据中心，助力“双碳”目标实现。

（本报综合）流言：近期，有自媒体号发布“八大
高蛋白食物排行榜”，文章中高蛋白食
物排行由高到低分别是大豆、虾、葵花
籽、花生、鱼肉、瘦牛肉、鸡胸肉，而常以
优质蛋白著称的鸡蛋却排在第八名。
那么，这种高蛋白食物的排名可信吗？

真相：不可信！
通常我们所说的高蛋白食物，一

类是动物蛋白食物，包括奶、畜禽肉、
蛋类、鱼虾等；另一类是植物蛋白食
物，主要包括黄豆、大青豆、芝麻、瓜子
等豆类干果类。排行榜中前8种食物，
基本都算是高蛋白食物。

评价食物蛋白质的营养价值，一
要看含量，二要看质量，三要看是否
适合自己。

1.蛋白质含量是评价食物蛋白质
营养价值的基础。

没有一定含量，就算有营养价
值，也很有限。比如水果、蔬菜的蛋
白质含量在1%~3%，它们就不能作为
补充蛋白质的主要食物来源。在常
见的高蛋白食物中，豆类所含的蛋白
质在30%~40%，肉类的蛋白质含量在
10%~20%，蛋类的蛋白质含量在11%~
14%，乳类的蛋白质含量在 1.5％~

3.8%。但是这就能说大豆蛋白比肉
蛋奶蛋白高吗？也不一定，因为含量
不等于质量。

2.蛋白质是否优质，关键要看其
是否能被身体充分消化、吸收、利用。

蛋白质想要被人体吸收利用，必
须要分解为小分子的氨基酸。

常见的动物蛋白都属于优质蛋白
质。其中鸡蛋的氨基酸模式与人体最
接近，是天然食物中最理想的蛋白质，
几乎能被人体完全消化、吸收和利用，
其次是牛奶。植物蛋白中大豆类蛋白
最为优秀，但它和动物蛋白相比，消化
吸收利用率就不算高。

3.判断高蛋白食物的好坏，最重
要的要看是否适合自己。

虽然动物蛋白消化吸收率较植物
蛋白高，但并不代表每个人都要补充
蛋白质。因为，食物中不仅含有蛋白
质，还含有其他物质。比如肉蛋奶虽
然蛋白质含量高，但脂肪、胆固醇等也
相对较高，对于“三高”人群来说，就不
适宜大量地吃。对于一部分大豆蛋白
过敏人群来说，就需要谨慎选择蛋白
质来源，避开过敏源。总之，没有最好
的高蛋白食物，只有最适合自己的。

内胆刮花的电饭煲会不会影响饮食健康
■ 李雨乐
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“高蛋白食物，大豆排第一，
鸡蛋排第八”可信吗？

■ 李 萍
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协
办

数据中心液冷技术
助力“双碳”目标实现

生活厨房 香橙烤翅
■ 陈晓美

鸡翅500克、老抽2勺、生抽2勺、蚝油1
勺、料酒1勺、蜂蜜1勺、黑胡椒碎1克、盐5克、

橙子2个、小青橘2个、迷迭香2根、葱白2
段、蒜适量。

1.将鸡翅洗净沥干水分备用。
2.将橙子表皮的污垢冲洗干净后，

一个切成厚片备用，另一个榨成汁用
来腌渍鸡翅。

3.在大碗里放入鸡翅、鲜橙汁、生
抽、老抽、蚝油、料酒及黑胡椒碎、蜂蜜、
盐以及蒜、葱白一起混合抓匀。盖上保
鲜膜腌渍2个小时以上。

4.在烤盘垫上锡纸把腌渍好的鸡翅
整齐码好。然后在鸡翅上面摆放一片橙

片，烤箱提前预热200摄氏度10分钟，中
层上下火200摄氏度烘烤30分钟左右。
5.烘烤中段15分钟左右开箱把橙片移到鸡

翅的旁边，橙片移好后继续烘烤15分钟左右。
6.烤好出炉，切上2个小青橘及迷迭香进行

装饰。


