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种子油、多不饱和脂肪酸与食品的工业化污染

本文为 营养 — 健康轮 的子文章。另请参阅：应避免的食物及物质, 疾病的根本原因, 补充, 炎症与慢性疾病, 最重要的杠杆.




无形的毒药

现代人类食物供应中影响最为深远的单一变化，既不是糖，也不是人工添加剂，更不是精制谷物——而是工业加工种子油的引入。这些物质无处不在：餐厅用它们烹饪的食物、含有它们的包装产品、浸透了它们的加工肉类和烘焙食品，甚至连“健康食品”餐厅和膳食补充剂制造商都在使用它们。 其无处不在的程度如此之高，以至于大多数人多年来的每一餐都难逃其影响。然而，直到二十世纪之前，人类在进化过程中从未接触过精炼种子油，而大规模消费也仅在过去七十年间才出现。人类历史上没有任何饮食变化比这更迅速、更具有深远影响。

开篇必须明确一个关键区别，否则“种子油之争”将陷入混乱：并非所有种子油都是一样的。问题不在于种子本身，而在于加工过程。冷压亚麻籽油若储存在深色玻璃瓶中并生食，便是一种良药——富含ω-3α-亚麻酸，能保护细胞膜，并具有抗炎作用。 而经己烷萃取、漂白、脱臭后加热至煎炸温度的大豆油则是一种毒药——它已氧化、营养流失，且每次使用都会产生具有细胞毒性的醛类物质。种子本身是无辜的，罪魁祸首是工业加工过程。本文针对的是工业产品，而非植物来源。

本文所指的工业食用油包括大豆油、油菜籽油、玉米油、棉籽油、葵花籽油、红花籽油、葡萄籽油和米糠油——即通过化学溶剂萃取、精炼、漂白和脱臭工艺制成的产品。在工业化国家，这些工业食用油的人均年消费量已从1900年前的近乎零，上升至如今的约20至30公斤。 这标志着人类细胞膜脂质组成的根本性转变，而细胞膜正是所有生命活动的结构载体。

证据确凿：工业种子油的消费量与导致现代人群死亡的慢性疾病激增之间存在独立且强烈的关联——不仅包括心血管疾病，还包括代谢综合征、2型糖尿病、肥胖症、癌症、自身免疫性疾病和神经退行性疾病。 这些相关性并非归因于混杂变量的偶然关联。它们反映了一种机制：在细胞层面，工业加工的种子油对生物系统具有毒性，即使其摄入量在药理学意义上尚不足以构成“剂量”。这种毒性是持续的、慢性的，且与暴露程度成正比。





工业种子油的制作过程

要理解工业种子油为何有毒，首先必须了解它们的本质——以及它们与同源植物的冷压油之间存在何等根本性的差异。“植物油”这一说法让人联想到像橄榄油从橄榄中压榨、椰子油从椰肉中提取那样的天然产品。但现实却是大规模的工业化学过程。

大豆、油菜籽等种子本身所含的油脂浓度过低，且与种子结构结合紧密，无法通过简单的机械手段提取。工业提取过程使用化学溶剂，主要是己烷——一种具有神经毒性的石油化工产品，它能将油脂从种子原料中溶解出来。随后溶液被加热，导致其中所含的多不饱和脂肪酸发生氧化和降解。 随后进行脱胶处理——使用洗涤剂化学物质去除磷脂。接着用粘土和酸进行漂白，以去除颜色和杂质。 最后是脱臭工序：将油在真空条件下加热至450–500°F（232–260°C），以此去除已开始产生的酸败气味。残留的己烷会被蒸发掉（大部分如此，尽管仍会残留微量）。

最终产品——一种清澈、无味、耐热的液体——与自然界中的任何物质都毫无相似之处。它是一种通过化学加工被改造成食品的工业润滑剂。这种物质如今被归类为食品配料，在杂货店销售，并被几乎所有餐饮场所使用，这体现了营销和监管俘获的胜利，而非其任何营养价值的体现。

试将此与人类数千年来的传统脂肪来源对比：冷压特级初榨橄榄油、熬制动物脂肪（牛油、猪油、鸡油）、酥油（澄清黄油）以及椰子油。这些均通过简单的机械手段——压榨、加热和分离——制成，数千年来人类在没有工业基础设施的情况下便已掌握这些工艺。加工过程透明可查，脂肪酸组成保持稳定，且这些物质都是人们熟知的食物。





冷压种子油：区别的另一面

正是上述工业加工工艺使种子油变得有毒。若去除加工环节，许多种子所榨取的油便具有真正的药用价值——富含必需脂肪酸、抗氧化剂和生物活性化合物，这些成分能维持细胞膜的完整性，减轻炎症，并在最深层的结构层面滋养身体。 这种区别绝非纸上谈兵。它代表着源自同一植物的毒药与良药之间的本质差异。

冷压油通过机械压榨提取，不涉及显著的热量或化学溶剂。提取过程中的温度足够低，使得脆弱的多不饱和脂肪酸不会氧化，保护油脂免于降解的天然维生素E及其他抗氧化剂得以完整保留，而植物甾醇、多酚及其他生物活性化合物也能在加工过程中幸存下来。 其结果便是“活油”——质地脆弱、营养丰富，且对细胞膜确有裨益。

亚麻籽油便是典型的代表。 这种由亚麻籽冷压而成的油，含有约50–60%的α-亚麻酸（ALA），这是一种ω-3脂肪酸，是鱼类中ω-3脂肪酸的直接植物来源。ALA在体内会（以适度速率）转化为EPA和DHA，并能独立地减少炎症信号、支持神经功能，同时提供现代饮食中严重缺乏的ω-3底物。 每天摄入一汤匙优质的冷压亚麻籽油，能有效地将欧米伽-6与欧米伽-3的比率向正确方向调整。像Andreas Seed Oils这样的生产商正是这一标准的典范：冷压工艺、深色玻璃瓶储存、冷藏保存、生食——这种油到达细胞膜时，其结构完整性与在种子内部时完全一致。

南瓜籽油同样采用冷压工艺，不仅提供均衡的欧米伽-6与欧米伽-3比例，还富含锌、植物甾醇以及有助于前列腺健康和荷尔蒙平衡的化合物。 黑种草籽油（Nigella sativa）含有百里酚——一种具有经证实的抗炎、抗氧化和免疫调节特性的化合物——以及必需脂肪酸。大麻籽油提供天然平衡的欧米伽-6与欧米伽-3比例（约3:1），接近祖先饮食的理想状态。

决定种子油是治病还是致病的关键因素包括：加工方法（冷压与溶剂萃取）、储存方式（深色玻璃瓶冷藏与透明塑料瓶常温保存）、新鲜度（压榨后数周内食用与在荧光灯下存放数月），以及使用方式（生食或低温食用与加热至烹饪温度）。 淋在沙拉上的冷压亚麻籽油，能通过结构完好的欧米伽-3脂肪酸重建细胞膜。而同样的亚麻籽，若经己烷萃取、精炼并经锅中加热，则会像其他加热后的多不饱和脂肪酸一样产生有毒醛类物质。

因此，“和谐主义者”的立场十分明确：彻底摒弃工业加工的种子油。 将冷压种子油视为疗愈工具——生食、妥善储存，并以其生化脆弱性所要求的谨慎态度对待。这两类并非可互换的范畴，而是截然相反的。这种混淆——既源于工业食品游说团体（希望所有植物油都显得健康），也源于过度简化的反种子油运动（希望所有种子油都显得有毒）——一旦理解了加工方式的区别，便会立即消散。





损伤的生物化学机制：工业加工的产物

多不饱和脂肪酸（PUFAs）在化学上不稳定。其特征结构——多个碳双键——使其极易受到氧化降解。当多不饱和脂肪接触热、光或氧气时，双键会断裂，释放出活性中间体，这些中间体会引发进一步的氧化分解，形成指数级加速的级联反应。

在高温烹饪环境下——这也是种子油主要被使用的环境——氧化反应既迅速又剧烈。其副产物属于已知最具细胞毒性的化合物之一。主要氧化产物包括脂质过氧化物（LOOH），这是一种亲电性分子，会损伤细胞蛋白质和线粒体DNA。 次级氧化产物包括醛类，特别是4-羟基壬烯醛（4-HNE）和丙二醛（MDA）。这些化合物不仅具有刺激性，还具有致突变性、致癌性，并会直接损害线粒体功能。 它们与细胞蛋白质和脂质形成共价键，生成高级脂质氧化终产物（ALEs），其作用机制与糖类损伤蛋白质时产生的高级糖基化终产物（AGEs）相似。这两类物质都会激活RAGE受体通路，引发炎症级联反应，这种反应在单次暴露后可能持续数年。

加热的种子油在脱臭过程中以及加热本身都会产生反式脂肪作为副产物。 反式脂肪会直接损伤血管内皮，促进动脉粥样硬化，且在临床人群中已被证实与猝死存在机制上的关联。

但氧化并非仅在高温下发生。种子油即使在室温下，仅因接触氧气和光线也会发生氧化。一瓶置于超市货架上、暴露在荧光灯下的大豆油，在被购买前就已经部分氧化了。 这种变质在味觉上并不明显，因为脱臭工艺去除了异味——而这一工艺根本无法阻止氧化损伤的发生。消费者在每次使用这瓶“新鲜”油烹饪时，都在不知不觉中摄入了脂质过氧化物和醛类物质。





Omega-6 与 Omega-3 的灾难

即使种子油不会发生氧化分解——这本身就是不可能的假设——其基本的脂肪酸组成依然会使其对人体造成严重危害。问题在于欧米伽-6多不饱和脂肪与欧米伽-3多不饱和脂肪的比例。

欧米伽-6（亚油酸）和欧米伽-3（α-亚麻酸）都是必需脂肪酸——人体无法合成它们，必须通过食物摄取。 它们不能相互替代。它们争夺相同的酶促机制，特别是将膳食前体转化为长链、生物活性更强的形式的延长酶和去饱和酶：ω-6转化为花生四烯酸（AA），ω-3转化为二十碳五烯酸（EPA）和二十二碳六烯酸（DHA）。

人类祖先的饮食中，欧米伽-6与欧米伽-3的比率约为1:1至4:1。而现代工业化饮食——充斥着种子油和谷物饲养的动物产品——已将这一比率推高至约20:1甚至更高，有时甚至达到30:1。在经历了工业化的群体中，这种5至30倍的比率变化仅在一代人的时间内就发生了。

其后果直接源于生物化学原理。 花生四烯酸是促炎性二十碳不饱和脂肪酸（如前列腺素E2（PGE2）、血栓素A2以及驱动炎症反应的白三烯）的合成底物。EPA和DHA则是抗炎性二十碳不饱和脂肪酸（如前列腺素E3（PGE3）、血栓素A3以及能消除炎症的脂氧素）的合成底物。 人体无法选择只合成其中一类——它会根据底物的可用性按比例同时合成这两类物质。当ω-6在细胞膜组成中占主导地位时，无论是否存在需要对抗的活性病原体，二十碳不饱和脂肪酸的生成都会极大地偏向促炎介质。免疫系统面对着无休止的促炎生化信号，从而处于慢性激活状态。

这并非理论。测量方法十分直接。红细胞膜中ω-6与ω-3的比率与炎症标志物（C反应蛋白、TNF-α、IL-6）、胰岛素抵抗以及代谢性疾病的存在呈正相关。那些从祖先饮食转向工业种子油消费的人群，其组织中ω-6浓度有可测量的增加，促炎性二十碳不饱和脂肪酸的产生也相应增加。 这种炎症并非源于病原体，也非特定疾病状态，而是源于每个细胞膜的基本基质由错误的构建模块组成。





种子油与“失调三联征”

种子油损害健康的机制与“不和谐的三重奏”框架直接对应：毒性负荷、慢性感染和代谢失调。


毒性负荷：内源性毒素生成

每一顿含有种子油的餐食，都会在肠道和血液中产生脂质过氧化物和醛类物质。这些并非需要解毒的外来毒素——而是体内根据种子油摄入量成正比产生的毒物。净化支柱的存在正是为了清除积累的毒素。但当毒素来源持续存在时，每天食用含有种子油的食物都会重新产生本应由净化支柱清除的负担。 这就像试图用桶舀水来填补船底的破洞。

人体会通过抗氧化防御系统——超氧化物歧化酶、过氧化氢酶、谷胱甘肽过氧化物酶及其他酶系——来中和这些脂质过氧化物和醛类物质。但这些系统的能力是有限的。长期暴露于高强度的氧化应激之下——这是每日食用种子油可预见的后果——会耗尽抗氧化能力。 毒素在组织中积聚，尤其在富含脂质的器官中：大脑、心血管系统、肝脏、生殖器官。细胞损伤不断累积。炎症演变为全身性炎症。



慢性感染：环境易感性

第二个机制虽不那么直接，但后果同样严重。脂质氧化和免疫细胞功能受损——这两者都是慢性多不饱和脂肪酸氧化和过量ω-6摄入的后果——共同营造出一个对病原体有利的环境。

上皮屏障（作为免疫防御第一线的肠道内壁）的完整性，取决于细胞膜的脂质组成以及密封细胞间隙的紧密连接蛋白的存在。由过量氧化多不饱和脂肪酸构成的细胞膜，其屏障功能已受损。 肠道通透性增加（“肠漏症”），导致细菌脂多糖（LPS，内毒素）进入血液循环。 与此同时，过量ω-6脂肪酸所引发的二十碳酸环境——即过量炎症性前列腺素E2（PGE2）和白三烯的产生——会损害免疫监视机制，而该机制通常能抑制念珠菌过度增殖、小肠细菌过度生长（SIBO）及致病菌定植等低度感染。

免疫细胞本身的功能依赖于正确的脂质组成。中性粒细胞、巨噬细胞和自然杀伤细胞都依赖于特定的脂质-蛋白质相互作用来迁移、识别病原体并执行其抗菌功能。当这些细胞可利用的前体脂质偏向过量的氧化ω-6时，其功能就会下降。吞噬能力减弱。 产生杀灭病原体的氧化爆发的能力也会减弱。其结果是，机体环境难以有效抑制那些作为免疫激活和炎症永恒来源的慢性低度感染。



代谢失调：信号传导紊乱

第三种机制是代谢性的。长期摄入氧化脂质，加上过量ω-6所造成的二十碳不饱和脂肪酸环境，会直接损害胰岛素敏感性。 其分子机制多种多样：高ω-6摄入量与肝脏脂质堆积增加及肝脏胰岛素信号传导受损相关；氧化应激会损害肌肉和脂肪组织的线粒体功能，降低葡萄糖摄取能力；而慢性炎症状态会激活JNK和IκB激酶，这些激酶会磷酸化胰岛素受体底物-1（IRS-1），从而阻断胰岛素信号级联反应。

结果形成恶性循环：食用种子油导致胰岛素抵抗，进而引发空腹胰岛素水平升高，这会抑制脂肪燃烧并促进内脏脂肪堆积，进而加剧炎症状态，进而进一步损害胰岛素敏感性。人体的代谢机制——本应以脂肪为主要燃料并高效清除葡萄糖——逐渐失调。代谢性酸中毒随之发生。 线粒体功能衰退。细胞生命的整个能量基础都受到了破坏。






和谐者方案：祖先脂肪

应对种子油灾难的根本对策是将其完全从饮食中剔除，并用人体天生适合摄入的脂肪替代。这不仅需要更换烹饪用油，更需要彻底改革饮食习惯、食品采购渠道以及餐厅选择。


高温烹饪用油脂

对于高温烹饪——如翻炒、煎炸、爆炒、烘焙——最佳选择是烟点高、化学性质稳定且不易发生氧化分解的油脂：酥油（澄清黄油）、牛油（熬制的牛脂）、猪油（熬制的猪脂）以及椰子油。

酥油即澄清黄油：通过加热去除水分和乳固体后，仅保留纯黄油脂肪。其烟点高达485°F（252°C），且天然富含饱和脂肪（约62%饱和脂肪、29%单不饱和脂肪、5%多不饱和脂肪）。 它在高温下性质稳定，不易氧化，是印度、地中海和中东菜系中传统的烹饪油脂。其品质因来源而异：来自放牧牛的草饲酥油含有共轭亚油酸（CLA）和脂溶性维生素，因此具有额外益处。

牛油是通过慢火加热和过滤制成的牛脂。 烟点为400–420°F（204–216°C）。其饱和脂肪含量约为50%，在二十世纪工业化种子油占据主导地位之前，曾是西餐的主要烹饪油脂。它赋予食物一种独特且令人满足的风味，这也是优质草饲牛油的标志性特征。它氧化缓慢，无需冷藏即可无限期保存。

猪油是采用类似工艺熬制的猪脂肪。烟点为370°F（188°C）。其脂肪酸组成比许多人想象的更优：约含45%的单不饱和脂肪，从整体成分来看，它更接近橄榄油，而非饱和脂肪。 其品质完全取决于猪的饲养方式和待遇——来自自然饮食放牧猪的猪油，与喂食谷物和大豆的工厂化养殖猪的猪油，本质上是截然不同的产品。

椰子油独具特色：其约92%为饱和脂肪（主要为中链甘油三酯：月桂酸、肉豆蔻酸和棕榈酸），烟点为350°F（177°C）。它抗氧化、可无限期储存，且因含有月桂酸而具有抗真菌和抗菌特性。它赋予食物一种独特的味道，有些人的味蕾认为这种味道不适合用于咸味烹饪。

对于自主实践者来说，指导原则很简单：这四种脂肪中的任何一种都可以用于高温烹饪。选择取决于来源、口味偏好和预算。 它们都远优于种子油，因为在烹饪温度下，这些油脂不会发生氧化分解，产生有毒的醛类和脂质过氧化物。



适用于中温烹饪和生食的油脂

对于中温烹饪——如轻柔翻炒、蒸煮、熬汤——或用于冷食，还有其他选择可供考虑。这些油脂虽然在热稳定性上稍逊一筹，但具有独特的营养价值。

特级初榨橄榄油（EVOO）的烟点约为380°F（193°C）——虽然不适合高温烹饪，但足以满足中温烹饪的需求。关键区别在于加工工艺：真正的特级初榨橄榄油采用冷压法，即通过机械手段提取，不加热也不使用化学溶剂。 由此制得的油保留了高浓度的多酚——这是一种强效的抗氧化剂和抗炎化合物——而在生产精炼种子油的工业加工过程中，这些成分会被破坏。其脂肪酸组成以单不饱和脂肪酸为主（约73%），多不饱和脂肪酸含量极低（约10%）。单不饱和脂肪酸天生比多不饱和脂肪酸更耐氧化，因为它们只有一个双键，而不是多个。

橄榄油的掺假现象十分猖獗。市面上约80%的“橄榄油”实际上是精炼种子油的混合物，仅添加少量纯正橄榄油以调色增味。若要购买真正的特级初榨橄榄油，需向小型生产商或专门销售正宗油品的零售商采购。虽然价格较高，但其本质是可识别的食品，而非工业产品。

牛油果油与橄榄油具有许多共同特性：富含单不饱和脂肪（约71%），含有多酚，烟点约为380°F（193°C）。 然而，牛油果油的掺假问题比橄榄油更为严重。检测发现，约50%标榜为“纯正”的牛油果油产品，实际上主要成分是大豆油，仅含微量牛油果油。因此，选购渠道至关重要。



冷压种子油及生食专用油脂

此前提到的区别在此处得以体现。冷压种子油——即药用类——在生食时是强效的治疗工具。

冷压亚麻籽油是植物性ω-3 ALA的最佳单一来源（约占50–60%）。每日在沙拉中、果昔中加入一汤匙，或在烹饪后淋在食物上，可有效改善ω-6:3的比例。 优质来源至关重要：像Andreas Seed Oils这样的生产商采用小批量压榨、深色玻璃瓶储存并冷藏运输——油品以未氧化状态送达使用者手中。此油绝不可加热。其多不饱和脂肪酸含量使其极其脆弱——任何烹饪温度都会破坏其治疗价值，并产生与工业油相同的有毒副产物。

冷压大麻籽油具有天然平衡的欧米伽-6:3比例（约3:1），是另一种极佳的生食油。南瓜籽油富含锌、植物甾醇及有益前列腺的化合物。黑种草油（Nigella sativa）除含必需脂肪酸外，还富含百里酚——这是一种具有经证实的抗炎和免疫调节特性的药用油。

MCT油（中链甘油三酯油）是椰子油中中链脂肪的浓缩来源。它在室温下呈液态，味道中性，能被迅速吸收并代谢为酮体，因此对追求生酮营养或需要快速能量的人群非常有用。

鱼油和藻油补充剂提供EPA和DHA——这两种长链ω-3脂肪酸是大多数人普遍缺乏的。它们并非烹饪用油，而是专门的营养补充工具，相关内容将在补充专栏中更详细地探讨。



实用的排除策略

排除种子油极其困难，因为工业食品体系已将其渗透到饮食的各个环节。该策略需要分三个阶段逐步实施。

第一阶段：掌控家庭厨房。这是唯一能够实现完全淘汰的环境。必须清除所有种子油瓶。必须检查每种预包装食材的配料表中是否含有种子油（它们可能以“植物油”、“菜籽油”、“大豆油”、“葵花籽油”或笼统的“植物油混合物”等名称出现）。 调味品——如蛋黄酱、沙拉酱、青酱、鹰嘴豆泥——通常是种子油的载体，必须予以淘汰，或选择使用橄榄油或其他适宜油脂的厂商产品，或自制。坚果和种子应采用干烤或生食方式，而非油炸。目标是彻底杜绝家中烹饪的所有食物中含有种子油。

第二阶段：有策略地选购包装食品。 大多数包装食品都含有种子油。任务是找出不含种子油的那部分：未添加油脂的特定坚果酱、以橄榄油为基底的罐装鱼、来源可靠的黄油和酥油、放牧饲养的鸡蛋、以及完整的坚果和种子。请仔细阅读每份标签。 虽然需要投入大量时间，但回报是全面的——对大多数人而言，饮食中约70%的种子油来自包装食品。选择不含种子油的食品，能立即将摄入量减少同等比例。

第三阶段：接受餐厅饮食。这是检验真正自主权的试金石。餐厅——尤其是传统餐厅——在所有烹饪中都使用种子油，因为它们价格低廉、保质期长，且在法律上被确立为标准配料。 这里没有隐蔽的选择。自主实践者会做出明智抉择：大部分时间在家烹饪，或接受偶尔在餐厅就餐，同时知晓餐食中含有种子油。这一策略并非追求完美，而是追求优化。如果某人每月仅在一家使用种子油的餐厅就餐一次，其余30次都在家烹饪，那么其健康负担将远低于每天吃餐厅食物、偶尔在家做饭的人。

更深层的原则在于清醒的自主权：理解取舍关系，并做出有意识的选择，而非无意识地选择。那些明知餐食中含有种子油，却在家中坚持清洁饮食的人，做出了有意识的选择，这很可能是战略上理性的。而那些在毫无意识或深思熟虑的情况下食用工业食品的人，正是在自以为正常饮食的同时，实际上正在被毒害。






结论：清洁营养的主权

工业种子油在人类饮食史上代表着一种独特的污染类别。不同于直到最近才变得普遍且仍需刻意获取的糖；不同于许多人明智地选择避免的酒精；不同于含有明显变质标志的超加工食品——工业种子油是无形的。它们出现在看似健康的食物中。它们出现在被宣传为具有保健功效的“健康食品”中。它们几乎出现在每一顿家外餐食中。这种无形性正是其武器。

有识之士对此有着清晰的认知。彻底摒弃工业加工的种子油——大豆油、菜籽油、玉米油、棉籽油、葵花籽油、红花油、葡萄籽油、米糠油——尤其是那些经过精炼、溶剂萃取、脱臭处理的品种。这些并非食物。它们是代谢毒素，会破坏其接触到的每一个系统。 与此同时，将冷压种子油视为治疗盟友——亚麻籽油、大麻籽油、南瓜籽油、黑种草籽油——生食，储存在深色玻璃瓶中，并以其生化脆弱性所要求的谨慎态度加以处理。这些才是药物。当细胞膜借助冷压来源的结构完好的必需脂肪酸重建，同时摆脱工业油带来的氧化负担时，它便成为免疫韧性、代谢灵活性和体内环境完整性的基石。

淘汰工业种子油并明智地引入冷压疗效油，是任何致力于恢复健康的从业者所能采取的最具杠杆效应的饮食干预措施。其效果在各个层面累积显现——净化支柱不再与内源性毒素生成抗争，炎症轴变得可控，代谢架构得以开始愈合。

这是在健康轮层面进行的法性的行动：直接、结构性，且完全处于执业者的自主掌控之中。身体正等待着这种调和。



另见：营养, 应避免的食物及物质, 疾病的根本原因, 补充, 炎症与慢性疾病, 最重要的杠杆.
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