
“排毒饮食”不是新鲜事物，
世界上有许多地方在很久以前
就有类似的概念。人们认为身
体在不停地产生毒素，需要通过
食物“清洗”，“排出”毒素。各种
“排毒法”层出不穷，从来不缺乏
追随者。

近年来兴起的“果汁排毒”
法要求实践者在一定时间内，只
喝水果蔬菜汁，不吃其他的食
物，这些果汁也被称为“排毒果
汁”或“轻断食果汁”。

许多名人为“排毒果汁”代
言，而在网络营销中，食品安全
监管却又几乎失声，这个“钱景
广阔”的市场足以用一地鸡毛来
形容。

排毒果汁有效吗

对于排毒果汁的效果，标准
的科学表述是：没有证据支持它
的功效。

“排毒”本身就是个伪概念，
而“果汁排毒”的食谱并不能满
足人体营养需求，很难有科学家
研究这样的养生方式，自然也就
不会有科学证据。那么，许多人
感觉“有效”是怎么回事呢？

有的果汁中含有大量果糖，

会让果糖不耐受的人腹泻。还
有一些果汁本身就不太卫生，喝
了也会导致腹泻。许多人把吃
了“排毒食物”后的反应都当成
了“排毒”，于是腹泻也就被当作
了“有效”。

这些果蔬汁中几乎不含蛋
白质和脂肪，热量低得无法满足
人体的正常需求。遵照这种营
养不良的食谱“排毒”，会引起低
血糖，可能造成肌肉酸痛、头晕
眼花、乏力恶心等症状。这本来

是副作用，但很多实践者也把它
们当作了“排毒”的表现。

排毒不利于健康

虽然没有证据证实“排毒果
汁”无效，不过一些医疗健康机
构对相关产品做过综述，得出的
结论并不乐观。

美国著名的医疗健康网站
WebMD上一篇名为《关于排毒

饮食的真相》的文章指出，你的
身体本身就是一个排毒专家，毒
素不会在你的肝脏、肾脏或身体
的其他部分累积起来，你也不能
通过最新的排毒秘方排出它
们。近年来我们听说了大量的
排毒饮食，但都是没有健康益处
的炒作。有很多方法保持身体
健康和清洁，这不是其中之一。

许多研究表明，断食和极低
热量会导致身体努力保留能量，
降低身体的基础代谢率。一旦
减肥者恢复正常饮食，体重就会
迅速增加。

美国宾州州立大学农学院
网站上一篇名为《排毒背后的污
垢》的文章直接指出，果汁排毒
会导致营养缺乏，经常进行会出
现流感症状或者肌肉疼痛。如
果是干净卫生的果汁，从食品角
度当然是安全的，可以作为均衡
食谱的一部分。但是，当只喝果
汁来“排毒”时，这种方式甚至不
能算安全。

对于特定病症的人群，排
毒饮食不仅没有好处，反而可
能有害。它们不能改善血压
和胆固醇，对心脏没有积极影
响。对于糖尿病人，它们可能
相当危险——如果在服用糖
尿病药物，任何严重限制进食

的食谱都可能导致危险的低
血糖。

不靠果汁靠自己

人体本身就有完善的“排
毒”系统，所谓的“排毒法”既没
用也没必要！

皮肤、呼吸系统、消化系统
能把有毒有害的物质挡住，防止
它们进入体内。而免疫系统则
能识别侵入体内的外来物质，把
它们消除。肝脏和肾脏则是过
滤系统，把进入血液和人体代谢
产生的废物滤掉。

想“排毒”首先要让这套系
统运转好。“排毒果汁”无法给人
体提供足够的营养物质和热量
——身体系统都无法正常运转，
如何指望这套“排毒系统”正常
运行？

简而言之，适当的总热量、
全面均衡的营养以及适度的身
体活动，是让身体的“排毒系统”
运转良好的保障。只要身体处
于良好状态，就不需要额外的食
谱或者方式去“排毒”。如果身
体都处于病态——比如营养不
良或者营养过剩，那么什么“排
毒法”都无能为力。

首都食品安全
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本报讯 华中农业大学食品科技
学院教授黄文团队近日在香菇研究方
面取得新进展，研究人员首次鉴定并克
隆出调控香菇挥发性有机硫化物产生
的关键基因Csl，相关论文发表于《科学
报告》。

据论文第一作者刘莹介绍，挥发性

有机硫化物是香菇的主要香味成分，通
常能影响香菇整体的芳香，是香菇最重
要的香味来源。因此，开展香菇挥发性
有机硫化物的产生机制研究，找到调控
的关键点，可以为我国香菇品质改良奠
定基础。

研究人员通过计算生物学和生物

化学方法，对基因Csl编码的蛋白功能
进行了研究。研究结果发现，基因Csl
编码蛋白是一种新的半胱氨酸脱硫酶，
体外重构酶活试验发现，基因Csl可影
响香菇挥发性有机硫化物的产生。下
一步，研究人员还将通过遗传学手段研
究该基因的功能，并揭示其调控机制。

感冒、便秘、咳嗽……生活中身体
难免会出现一些小问题，虽然用不着打
针吃药，但置之不理，多少都会影响正
常的学习和工作。专家指出，学会喝
水，可能就会解决这些小毛病，大家不
妨一试。

色斑：晨起一杯温水。色斑反应了
体内毒素的堆积，排毒最好的方法便是
正常排泄。晨起后喝一杯温水，有助于
促进肠蠕动，利于排便。世界健康生活
方式促进会联合总会主席夏登杰教授
还提醒，晚餐喝点西红柿汤，也能防治
色斑。

感冒：比平时喝更多的水。感冒时
医生都会提示要多喝水，实际上如何喝
水是有讲究的。南京市中西医结合医
院呼吸内科主任医师李芳介绍，如果感
觉感冒但没有出汗、头痛、鼻塞流清涕
等症状，一般是风寒感冒。可以喝些热

水、热汤或热粥，使身体出汗，有助于驱
散风寒。如果体温较高、出汗、咽喉红
肿疼痛、咳浓痰、鼻塞流黄涕、口渴，一
般是风热感冒，如果不严重，喝些薄荷
茶等辛凉饮料有助于缓解症状。

便秘：多喝绿茶。南京市中西医
结合医院肛肠科副主任中医师王元钊
称，多喝水利尿，但对便秘作用不大。
易便秘的人每天至少喝1500毫升水，
预防便秘。若想缓解便秘最好喝绿
茶，润肠通便效果更好，尤其是毛尖类
的绿茶。

肥胖：餐后半小时喝点水。如果
喝不够水，身体的脂肪就不能顺利代
谢，使体重更易增加。人体内很多反
应都以水为介质，产生的毒性物质也
要依靠水来排出，适当饮水可避免肠
胃功能的紊乱。减肥的人应该在用餐
半小时后喝水，增强消化功能，有助维

持身材。
咳嗽：多喝热水。受凉之后咳嗽，

多喝热水可以稀释痰液，缓解气管与支
气管黏膜的充血和水肿，有镇咳作用。

醉酒：喝杯葡萄汁。很多人醉酒后
嗓子发干，主要是酒后失水引起的，喝
几杯葡萄汁，能稀释酒精，保护肝脏。
新鲜的葡萄汁中含有丰富的酒石酸，能
中和酒中的乙醇，减轻酒后反胃、恶心
的症状，达到醒酒目的。

失眠：醋兑水喝。很多人失眠是因
为脑神经受刺激而产生紧张性疲劳。
醋酸能消除或减轻紧张性疲劳感，使人
轻松入眠。但醋并不是喝得越多越好，
每天一勺即可，最好用温水稀释后再
喝，否则醋酸易腐蚀牙齿，喝完后还要
漱口。患有胃溃疡和胃酸过多的人尽
量不要用这种方法。

（新华网）

随着天气逐渐转凉，冬季的脚步
也越来越近，不少地区已经进入初
冬，那么初冬吃什么呢？跟着时令来
饮食是最明智的做法，初冬上市的蔬
果也有很多，对于很多人来说，南瓜
就是一个不错的选择。

黄澄澄、软糯糯的南瓜不仅看着
赏心悦目，还是养胃佳品；对女同胞
来说还有排毒美容的功效。《本草纲
目》记载南瓜“性温，味甘，入脾胃
经”，中医认为其有补中益气、消炎止
痛、解毒杀虫的功效，对脾胃虚弱有
很好的食疗效果。

秋冬季节是吃南瓜的黄金时节，
它烹饪简单，蒸食、煮粥或煲汤皆宜。

小米南瓜粥
食材：小米100克、南瓜300克、

冰糖210克
流程：1.米洗净，放入滚水中，用

中火煲30分钟。
2.将南瓜去皮切块放入粥内，搅

拌均匀后继续煮15分钟，加入冰糖调
味即可。

健康厨房

小米南瓜粥小米南瓜粥 华中农大克隆出香菇香味基因

正确喝水可以治病

排毒果汁排毒果汁““有效有效””其实是副作用其实是副作用
□ 云无心
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