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白桦树汁真是“液体黄金”吗

“4个月卖1亿，力压可口可
乐登顶”“近一年销售额破亿
元，同比增长近600%”“抖音饮
料热销品牌榜TOP1”……这
些数据，直指最近爆火的“树
水”——— 白桦树汁，它以“液体
黄金”“酒后神饮”等极具光环
的方式，进入大众视野。

白桦树汁是什么？这个横
空出世的销量黑马，究竟是智
商税还是真功夫？

白桦树汁，顾名思义是一
种存在于白桦树中的天然液
体，通常呈透明或淡黄色，带有
淡淡的树木清香。白桦树汁在
俄罗斯等许多国家都有售卖，
在国内还属于小众饮品。

据说每年4月，当冰雪开始
融化，白桦树内的树液就开始
流动。白桦树虽然分布广泛，但
树汁的采集条件非常严苛。只
有在白桦树萌芽前的10—15
天，才能从树干中引流出汁液，
因为一旦开始展叶，树汁就会
消失不见。

工人们将干净的管道直接
插入白桦树内，并将多根管道
相连，可同时对数百棵树进行
采集；随后树汁会迅速被送往
工厂加工灌装。目前市面上在
售的白桦树汁，可在常温下保

存12个月。
一些商家称，白桦树汁蕴

含果糖、氨基酸、矿物质等人体
所需的60多种营养元素，热量
和糖含量极低；能够止咳、抗衰
老、抗疲劳、解酒护肝等。

白桦树汁真有这么好吗？
湖南省胸科医院营养科主任、
副主任技师张胜康介绍，白桦
树汁的主要成分是水，含量在
96 . 6%—98 . 6%之间，其次就
是糖，约占1%。

商家广告标榜白桦树汁含
有丰富的营养素，但张胜康表
示，其营养含量并不突出。以维
生素和微量元素为例，每升白桦
树 汁 中 ，维 生 素 B 1 含 量 为
0.004—0.007mg，维生素B2含量
为0 .095—0 .105mg，维生素C含
量为0 .25—5 .00mg，维生素E含
量为0.001—0.005mg，钙含量为
130mg，镁含量为23.37mg。

“其他营养素，比如商家提
到的氨基酸、多酚、类黄酮等具
体含量，未能从文献中查找到，
其营养价值还需要进一步探
究。”张胜康表示，目前，白桦树
汁被发现的最大作用就是补充
水分，若为了追求保健功效而
喝白桦树汁，可能无法达到预
期效果。



 吃一碗桃胶顶30张面膜？

一到秋季，脸上总觉得干
干的，一碗Q弹水润的桃胶炖
品，成为不少女孩的心头好。这
两年桃胶养生流行，商家称它
富含胶原蛋白，“喝1碗顶30张
面膜”，再加上价格亲民，它也
被称为“平民燕窝”。那么，桃胶
真有如此奇效吗？

首先，让我们看看桃胶是
什么。江苏省农业科学院农产
品质量安全与营养研究所的专
家介绍，桃胶是桃、李等蔷薇科
植物受虫咬、割伤或真菌感染
后，分泌出来的胶质半透明物
质，因其宛若桃树垂泪点点，人
们还给它起了个浪漫名字———

“桃花泪”。
正常情况下，桃树不会主

动分泌桃胶，除非是表皮受伤，
为了加快伤口愈合，才会分泌
一定量的桃胶。所以，有桃胶的
地方就会有伤口，难免会遭受
霉菌或其他致病菌的感染。

此外，桃树极易遭受病虫
害，桃农为了增加产量，势必会
使用农药，这也增加了桃胶沾
染农残的可能，所以，路边的桃

胶还是不要采来吃。
新鲜分泌的桃胶是黏稠状

的，而我们日常购买的桃胶，则
是经过分拣、去杂、干燥后类似
琥珀的固体。那么，桃胶里有没
有胶原蛋白？

专家表示，胶原蛋白是动物
所特有的蛋白，不管是桃胶还是
银耳、雪燕、珊瑚草，都是植物，
不可能含有胶原蛋白。至于商家
所说的“植物胶原蛋白”，更是一
个伪命题。目前尚缺乏桃胶具有
美容和养颜价值的证据。

那桃胶值不值得吃呢？科
学分析发现，桃胶主要成分为
植物多糖(70%-80%)，也就是
大家常说的可溶性膳食纤维。
由于人体缺乏相应的多糖消化
酶，所以它们只能发挥润肠、通
便作用，基本不会被吸收。

至于桃胶中的多糖是否具
有改善血糖的功能，证据目前
仅限于动物实验，尚缺乏人体
研究数据。专家提醒，桃胶并不
是常规食品，它只不过是人们
寻求健康食品路上的一个“偶
遇”而已，没必要神化。



近几年，皂角米俨然成为新一代的
网红养生时尚，不少人称它是天然美容
圣品，含有丰富的胶原蛋白，“女人不想
老得快，就多吃皂角米”。那么，皂角米
是什么，它的营养到底如何？

皂角米，又叫皂角精，它还有个浪
漫名字——— 雪莲子。因为名字里有个

“米”字，很多人以为它是谷物，其实，它
是皂荚树上结的果实，并非谷物。在我
国，皂角米主要在云南、贵州一带种植，
产量比较“稀缺”。

从营养角度来看，皂角米跟主食确
实比较像。干皂角米中，95%以上都是碳

水化合物，蛋白质含量有3%左右，是一种
高热量、高碳水、低蛋白、低脂肪的食物。

皂角米吃起来黏糊糊的，很多人认
为这是胶原蛋白，所以能美容。那么，皂
角米真能养颜吗？

其实，像桃胶一样，皂角米中黏糊
糊的东西是多糖，并不是胶原蛋白。多
糖是一种糖类，而胶原蛋白是一种蛋白
质，只在动物食品中存在，二者根本不
是同类东西。

而且即使摄入了胶原蛋白，它也会
被消化成氨基酸，再由身体分配到需要
的地方，并不会专门作用于皮肤。

我们平时用水洗白木耳、鹿角菜等，
也会感觉黏黏的，其实也是它们的多糖
溶解在水里了。这种植物多糖属于可溶
性膳食纤维，只能在大肠中停留，不能被
进一步消化吸收，更谈不上美容养颜了。

不过，虽然皂角米的多糖对美容没
啥帮助，但还是可以适量吃，因为可溶
性膳食纤维，可以帮助预防和缓解便
秘，而且它饱腹感较强，对于控制体重、
减肥也有一定帮助。



近几年，松花粉在网上销售火爆，从
破壁松花粉、松花钙奶粉、松花粉片，再
到适宜糖尿病人食用的无糖松花粉，可
谓“百花齐放”。松花粉营养到底如何？

顾名思义，松花粉是松树的花粉，市
售松花粉最主要来自马尾松、油松等松
树。有商家称，“松花粉是生命之源、天下
第一粉，可在细胞层面调理身体，甚至能
抗癌、防衰老”。这是真的吗？

“松花粉其实是一种很普通的中药，
根本不可能包治百病。”南昌大学一附医
院的一名医生表示，松花粉就是马尾松
的花粉，不少中药店都有卖，“松花粉主
要是用于解酒和外伤出血等疾病的治

疗，抗癌等说法是无稽之谈。”
中国营养协会会员、国家一级营养

师陈红也表示，松花粉主要含有雌二
酮、孕酮、黄酮、蛋白质、多糖、氨基酸等
成分，“蛋白质、多糖、氨基酸，在日常膳
食中也可摄取。松花粉对女性内分泌失
调、失眠、月经不调等症状会起到一定
调理作用，但它不是非处方药，是不具
备治疗功效的。更不用说治疗发烧、心
脏病等疾病了。”

如今，国家卫生健康部门已将松花
粉、油菜花粉等列为普通食品。也就是
说，它与萝卜、白菜等一样普通，并没有
特别的保健功效。

有些研究也对松花粉中各种提取
物进行了分析，比如它的多糖、抗氧化
物质等，不过目前的研究主要是细胞实
验、动物实验结果，还没有发现确凿的
对人体有益的证据。

另外，市场上很多食品中加入了松
花粉，比如松花钙奶粉、松花粉饮料等，
专家表示，松花粉只是一种普通的食品
原料，其作用更多是增加香味，就跟我
们买桂花糕是一样的。

“茶水敷脸”能美白治晒伤？

“将茶叶泡开冷藏或直接买一瓶冰
镇纯茶，倒在化妆棉上敷脸，就能修复
晒后皮肤、美白提亮……”近日，网上刮
起了“茶叶水护肤”风潮，不少网友将其
称为平替版“神仙水”。

茶叶水敷脸真有这么神奇吗？陕西
省中医医院皮肤病院主治医师闫隽表
示，不要神化茶叶水的护肤功效，要掌
握科学的护肤方法。

不可否认，茶叶一直是护肤界的宠
儿，尤其是从绿茶中提取的儿茶素等物
质，具有很强的抗氧化效果，对舒缓皮
肤炎症、收敛皮肤也有效果，但前提是
要达到一定浓度。“茶叶中含有茶多酚，
有一定的抗氧化作用，但含量非常有
限。”闫隽表示。

在相关研究中，采用的绿茶提取
物，通常经过研磨、萃取、浓缩、纯化等

手段获得茶多酚，在研究其抗氧化、修
复光损伤等功效时，浓度往往达到
2%—10%。

而我们从市场上购买的茶饮或自
制茶水，茶多酚含量远远达不到这个浓
度。以某品牌茶饮为例，茶多酚含量≥
280mg/kg，符合调味茶饮料的标准。但
对于护肤人想要的抗氧化、美白、收敛
毛孔等功效来说，那是远远不够的。

此外，茶叶中的成分有上千种，如
咖啡因、单宁酸、咖啡碱、茶碱等，对皮
肤有一定的刺激。如果操作不当，还有
可能被微生物污染，敷脸又多了一重风
险。对于“茶叶水”用于晒后皮肤修复，
闫隽表示，相比茶叶水，纯净水更能起
到一定的舒缓镇静作用，“对大众来说，
由于茶叶的成分较多且复杂，使用前最
好咨询专业医生，明确自己对茶叶中的
成分是否过敏。”

此外，为了饮用而制作的茶饮，并没
有如护肤品般添加促渗成分，即使有一
定的有效成分，也不能如我们所愿地渗
透进肌肤，起到祛痘、美白的功效。

专家表示，如今很多人“熬最深的
夜，吃最贵的保健食品，用最好的化妆
品”，但一味指望网红食品、用品来养生
美颜并不靠谱，坚持健康的饮食和生活
方式，好好吃饭、好好睡觉，才是真正的
养生。

不想老得快，多吃皂角米？

松花粉真能抗衰老？
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近年来，桦树
汁、桃胶、松花粉、皂
角米等一些网红食
品被打上“养生美
颜”的标签，受到不
少消费者追捧，一跃
成为新的流量密码。
那么，这些网红食品
真有商家宣传的神
奇功效吗？我们来给
它们“号号脉”。
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