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今日泰山

新知

无反式脂肪、非转基因、纯天然、儿童专用……

有有些些食食品品概概念念其其实实挺挺忽忽悠悠人人

今年入冬以来，横扫全国大部
分省市的雾霾污染，可谓带动了“防
霾经济”：防PM2 . 5口罩、空气净化
器、绿色植物等备受追捧。不仅如
此，大家还寄希望于“清肺食物”，指
望靠吃来抵消掉雾霾对身体的不利
影响。这两天，网上关于“吃什么能
对抗雾霾、排除毒素”的话题掀起热
议，上榜的食物有五花肉、木耳、银
耳、猪血、青菜等。吃这些食物真有
用吗？

北京友谊医院营养师顾中一告
诉《生命时报》记者，针对雾霾的食
疗排毒偏方都不可靠。雾霾对人体
的影响主要是因为部分细微颗粒物
会直接进入肺部、甚至入血，引起肺
部和心血管疾病。但是食物吃下去
是进入消化道的，不可能直接把肺
里的有害物质“带出来”。比如所谓
的吃猪血排毒，原因在于铁元素摄
入多了，氧化成了黑色硫化铁，因此
大便呈黑色，让人误以为是把“毒
素”排出来了。对于近日韩国媒体所
称“猪五花肉含有不饱和脂肪酸，能
够有效地帮助排出肺部微细颗粒物
及重金属”的说法，中国农业大学食
品科学与营养工程学院副教授范志
红表示，这种说法没有科学依据。且
五花肉中的不饱和脂肪酸的含量远
不及植物油，如果真有这种作用，还
不如直接喝油。也没有任何科学研
究表明，木耳等所谓“润肺”的食材
对雾霾有特效。

那么，饮食对解雾霾真的一点
帮助也没有吗？顾中一表示，雾霾致

病的机理主要是细小的可吸入颗粒
物会引起人体的应激反应，使机体
产生一些有害的化合物——— 自由
基，从而损害机体的组织和细胞，引
起慢性疾病。从雾霾致病机理结合
个人经验来看，理论上说雾霾天应
多摄入一些富含蛋白质、维生素C、
维生素A等营养素的食物等。

蛋白质是机体生长及修补受损
组织的主要原料，有提高机体免疫
力的作用。鱼、肉、蛋、奶、大豆都是
蛋白质的良好来源。

维生素C具有清除自由基、抗氧
化作用。蔬菜水果一般都富含维生
素C，比如菠菜、鲜枣、油菜、橙子、番
茄、黄瓜等。目前橙子正当季，可以
多吃一些。

维生素A有利于呼吸道、消化道
等上皮细胞的增生。范志红也表示，
维生素A有利于上皮组织(包括消化
道、呼吸道、生殖道、眼睛的黏膜和皮
肤等)的抵抗力和修复能力，预防雾
霾对黏膜造成的损伤。但是富含维生
素A的食物主要是动物肝脏、肾脏，
奶油，鸡蛋黄等高胆固醇的食物，考
虑到预防心脑血管疾病的问题，内脏
和奶油不宜大量吃，而一个蛋黄的维
生素A还远远不够。而胡萝卜素大多
数可以转化成维生素A，也具有相同
的效果。代表食物主要是胡萝卜、南
瓜、木瓜、芒果、柑橘橙等橙黄色蔬
果，以及菠菜、小油菜等深绿叶菜。这
些蔬果不仅含胡萝卜素，还有利于预
防多种慢性疾病和癌症，可适量增加
食用量。 据生命时报

吃五花肉抗雾霾
没有科学依据

1 .“无反式脂肪酸”的饼干
点心。现在很多人去货架上购
买甜味零食点心，都会注意看
看反式脂肪酸的含量。如果是
零，就以为它会比较健康。其
实，目前油脂工业技术完全可
以做出来几乎不含反式脂肪酸
的植物起酥油、蛋糕油、人造奶
油之类的产品。然而，这些专门
用来做点心饼干的油脂富含饱
和脂肪，若多吃同样会增加患
多种慢性疾病的危险。因此，这
类食物偶尔吃几次也就罢了，
千万别因为“零反式脂肪”就纵
容自己。

2 .“非转基因”的烹调油。
油脂的脂肪含量高达99 . 9%。无
论是不是转基因的烹调油脂，
在增加食物热量、令人长胖方
面差异都不大。如果因为标明

“非转基因”就放心大吃特吃，
那么距离糖尿病、心脏病、胆结
石、肠癌之类的疾病就不远了。
经过安全性评价再上市的转基
因食品本身，其实并没有那么
可怕。目前并未发现转基因的
大豆油含有什么毒性物质，也
没有发现它有特殊的害处。

3 .“无添加蔗糖”的香甜
麦片。很多消费者喜欢购买号
称“无添加蔗糖”甚至“无糖”
的“营养麦片”。但很遗憾，大
部分时候他们买到的只是“麦
芽糖浆”替代蔗糖做成的产
品，或者是糊精+甜味剂的组
合 。麦 芽 糖 浆 也 好 ，糊 精 也
好，在升高血糖方面比蔗糖只
会更猛，而营养素含量方面也
完全没有任何健康优势。一定
要弄清楚，麦片不等于燕麦
片，无糖也不等于低血糖上升
速度。与其吃这样的伪健康概
念产品，不如直接吃纯粹的燕
麦片，自己加上核桃碎、杏仁
碎来增香，加上葡萄干和大枣
肉来增甜，营养价值会高得
多，而血糖反应会低得多。

4 .“纯天然”的果蔬干。无
论是香香脆脆的综合果蔬干，
还是各种蓝莓干、圣女果干、
猕猴桃干等，不少人都觉得多
吃点有益健康。可惜，事实并
不总是如此。综合果蔬干实际
上是低温油炸产品。果蔬本是
脂肪含量低于 1%的产品，但
经过油炸脱水之后，脂肪就可

以高达10%，甚至15%以上。而
很多所谓的“水果干”，其实
也是水果加油加糖制成的产
品，糖分都提高了很多。尽管
它们的确有一定的健康价值，
但因为加入了大量的糖，健康
效果多少会打折扣，吃起来也
需要限量。想要知道果蔬干里
面有没有加糖加油很简单，只
需要看看产品包装上的配料
表就可以了。

5 .“儿童专用”食品。很多
食品上标明“儿童”二字，如儿
童酱油、儿童醋、儿童挂面、儿
童牛奶之类。其实国家并没有
相关的儿童型食品的标准要
求，这两个字几乎是可以随心
所欲使用的。不少儿童酱油的
钠含量一点儿都不低。有些儿
童挂面会强化一些微量营养
素，而另一些产品则只是做得
细一点短一点，盐没有少放，营
养价值并不高。甚至有些产品，
只是用多加点糖、香精，包装上
画点卡通人物，再放点小卡片、
小玩具之类的手法来吸引孩
子，对健康完全没益处。

据生命时报

自从今年全国实施
《预包装食品营养标签通
则》后，很多消费者的意
识已经明显提高，懂得仔
细看标签了。但仍有很多
朋友还没学会仔细看营
养成分表和配料表，或者
是对某些概念有误解，继
续被各种“概念”所忽悠。
这里简单说几个最近消
费者提问较多的问题。
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