
流言11
喝纯净水会缺钙

真相：
一、饮用水的作用是“补水”，不是

补钙
我国居民的饮用水主要有自来

水、纯净水、人工矿化水、天然饮用矿
泉水、饮用天然泉水、饮用天然水和其
他饮用水。

自来水是以地表水或地下水为天
然水源，经过一系列处理工艺后再输
入到各家各户，是目前最普遍的生活
饮用水。纯净水一般以自来水为水
源，通过各种手段过滤掉有害物质，但
同时也将钾、镁、钙、铁和锌等人体必
须的矿物质元素去掉。矿泉水是指地
下水或地下深处自然涌出的未受污染
的天然地下水经过过滤的饮用水，矿
泉水含有人体必需的矿物质元素，且
容易被人体吸收。

饮用水种类多，各具优缺点。但
所有的饮用水主要作用都是补水，提
供机体水分，纯净水也不例外。

二、人体钙元素的来源主要是膳
食提供

首先，机体是否缺钙与多种因素
有关。除了钙的摄入量，还包括年龄、
雌激素水平、机体生理和病理状况、维
生素D的营养状况、用药情况、膳食中
是否存在抑制钙吸收的膳食因素等。
可见钙的摄入量是影响钙营养状况的
主要因素，但并不是唯一因素。

其次，人体钙元素的来源主要是
膳食提供。从钙的摄入来看，2013年
中国营养学会推荐成人钙每天的摄
入量为800mg，达到这个水平则能维
持机体钙稳态及相关的健康效应。
奶及其制品、花生、黑芝麻、紫菜、黑
木耳、小白菜等多种食物钙含量丰
富，尤其是奶及其制品等是膳食钙的
良好来源。

饮用水对钙元素等矿物质也能起
到一定作用，但贡献程度依据水质的
硬度存在较大差异。正常情况下从饮
用水中摄取的钙最多100mg，明显低于
膳食提供的钙含量。

三、纯净水和缺钙没有因果关系
影响机体钙营养状况的因素很

多，而饮用水显然也不是钙元素的主
要来源，目前也尚未有研究表明纯净
水与缺钙之间存在因果关系。

但由于纯净水在加工过程中去掉
有害物质的同时也过滤掉了矿物质，
因此纯净水偶尔喝喝没关系，但不宜
作为日常饮水长期饮用。从科学、经
济和卫生的角度综合考虑，白开水是
最适合人体的饮用水，我们提倡以白
开水为长期主要的饮用水。

流言22
小米粥的“米油”营养价值高

真相：
传言小米粥的“米油”滋补能力极

强，“可代参汤”，还可以保护胃黏膜，
真的是这样吗？

小米熬煮之后，大分子淀粉会发
生水解反应，产生小分子的糊精，少量
脂肪以及未经精磨小米富含的维生素
B1、维生素B2和钾等营养成分浮在粥的
表面，稍微冷却后便成为了一层薄薄
的“米油”。类似的水解过程也发生在
我们的消化过程中：大分子淀粉无法
被我们的身体直接利用，需要在酶的
作用下分解成小分子多糖，再进一步
分解成单糖供我们的身体利用。

由于小米膳食纤维含量丰富，属
于粗粮，本身不易消化。对于患有慢
性胃病的人来说，过多的膳食纤维摄
入可能增加肠胃负担，出现加重胃肠
胀气的症状。所以，相比于完整的小
米而言，含有“米油”的小米粥可能更
好消化。这也是患有胃肠道疾病人群
需要喝粥促进消化的原因。

但是，易于消化并不代表“米油”
营养丰富，目前也没有直接证据表明，

“米油”中的成分能对胃黏膜起到保护
作用。至于“滋补能力极强”“可代参
汤”更是夸大其词了。

流言33
生乳标准低，所以奶味变淡了

真相：
首先，《生乳》国家标准GB19301-

2010 一开始就给出了明确的定义范
围，“本标准适用于生乳，不适用于即
食生乳”。

也就是说，这个标准针对的是那
些被加工成鲜牛奶以及奶粉、冰激凌
等奶制品的原料，而不是我们直接会
喝到嘴里的鲜牛奶产品，从生乳到牛
奶，中间是要经过一系列加工处理过
程的。

其次，奶味是个很主观的感觉。
由于个体差异影响，很难准确描述牛
奶的口味变化，不同人、不同时候的感
觉都不一样。

如果一定要说奶味变淡，可能跟
现在的奶经过均质处理有关系。很多
人印象中“以前的牛奶”都是现挤或者
农场直供的，买回家煮一下就喝，还会
有奶皮，喝起来口感很黏稠、浑厚，所
以就会觉得味道浓，好喝。其实，牛奶
煮沸后形成的奶皮是牛奶中的乳脂肪
成分受热后上浮，并吸附牛奶中酪蛋
白、乳清蛋白等蛋白成分后聚集到牛
奶表面形成的，但这并不代表它更营
养更好。

在现代奶业加工中，所有的原料
奶在生产加工过程中都会经过一步处
理——均质工艺。这个工艺会让牛奶
中的脂肪破碎得更加细小，从而使整
个产品体系更加稳定，使牛奶看起来
更加洁白细腻。

所以，经过均质化加工较未加工过
的生鲜牛奶，其所形成的奶皮要薄，甚
至肉眼看不出奶皮，喝起来的口感也更
细腻爽滑，没有那种黏稠、厚重的感觉，
会让大家觉得“现在的奶变淡了”。

流言44
荔枝吃多了会得手足口病
真相：
有人说现在的荔枝都是用药水泡

的，吃了会导致手足口病。实际上，这
两者毫无关系。

首先，荔枝采摘后的确会用一些
化学试剂，进行浸泡、清洗等处理，这
些化学试剂主要是保鲜剂。在荔枝的
采摘过程中，用化学试剂保鲜是一种
非常常规的处理方法。我国农业标准
中也有规定，荔枝采摘后可用漂白粉
和杀菌剂处理，只要合理使用，并不会
对人有危害。

为何要这样处理呢？主要是因为
荔枝不易保存。成熟的荔枝很容易炸
开，在运输过程中非常容易失水、褐
变，还容易被各种微生物污染，由于它
成熟于高温高湿的夏季，就极易发生
腐烂变质。如果不对荔枝进行保鲜处
理，很多人根本吃不到新鲜荔枝。

而手足口病是一种由病毒引起的
儿童常见病，荔枝浸泡用的化学试剂
根本不含这种病毒，也不会导致手足
口病。 （本报综合）
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眼睛干涩、肚子饿、感觉身体被掏
空没有精神，相信很多上班族经常会
有这些感觉。每到这时候，除了必要
的休息之外，吃零食是很多人的选
择。不过，零食虽然好吃，但要吃得健
康才好。

1.护眼零食：枸杞、蓝莓
枸杞自古有“红宝”之称，它富含

的天然色素β胡萝卜素作为维生素A
的前体，可预防维生素A不足，能护眼
明目。长时间注视电脑、电视、手机
等，都会使得维生素A消耗量增大，要
格外注意补充。蓝莓富含花青素，具
有保护微血管改善眼睛供血的作用。

2.解饿零食：全麦面包、坚果
全麦面包属于复合性碳水化合

物，不会让血糖快速波动，且高纤维会

带来饱腹感，让人不容易饿。原味花
生、杏仁、核桃等各种坚果含有丰富的
植物性蛋白质、不饱和脂肪及纤维，可
提供饱腹感，延缓胃排空的速度。但
坚果的油脂太多，每天只宜吃一小把
的量，否则容易增肥。

3.提神零食：绿茶、黑巧克力
绿茶含有茶氨酸，这是一种具有

放松大脑功效的抗氧化剂，能让人迅
速从紧张焦虑中解脱出来。绿茶中富
含的咖啡碱能促使人体中枢神经兴
奋，起到提神益智的效果，但不建议喝
绿茶饮料。研究显示，黑巧克力能增
加大脑供血，每天仅需吃9.3克黑巧力
就能预防年龄增加导致的记忆衰退。
此外，黑巧克力还能刺激大脑释放使
人感觉良好的化学物——神经介质，

让人注意力更集中。
除了以上零食之外，很多上班族会

经常觉得焦虑、压力大，这时候，可以吃
一些具有缓解焦虑和压力的食物。

香蕉。香蕉中含有一种称为生物
碱的物质，可以振奋人的精神，而且香
蕉是色胺酸和维生素B6的来源，这些都
可帮助大脑制造血清素。

樱桃。樱桃被西方医生称为自然
的阿斯匹林。因为樱桃中有一种叫作
花青素的物质，能够制造快乐。有科
学家认为，人们在心情不好的时候吃
20颗樱桃比吃任何药物都有效。

葡萄柚。葡萄柚里含的维生素
C，不仅可以维持红细胞的浓度，增
强身体的抵抗力，而且维生素C还可
以抗压。最重要的是，在制造多巴

胺、肾上腺素时，维生素 C 是重要成
分之一。

芹菜。压力影响睡眠，你会发现
还没入睡多久就醒了，这是一种常
见的高压症状。芹菜中的色氨酸有
助于身体产生大脑血清素，对维持
积极的情绪以及健康的睡眠是必不
可少的。

牛奶。牛奶中含有丰富的钙，而
钙是天然的神经系统稳定剂。人在受
到某种压力时，通过小便排出体外的
钙就会增加。因此，备战考生要注意
选择含钙高的牛奶、酸奶等食物，有安
定情绪的效果。

虽然这些零食都有各自的神奇
作用，能帮助人缓解许多身体不适，
但也不宜多吃，要掌握好度。

带你认清这些流言的真面目

办公室常备的健康零食
■ 诸葛白


