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环球食界

疑问一：
白米饭是垃圾食品？

［回应］白米饭提供人体必需的碳水
化合物，还含有蛋白质、维生素、矿物质
等营养物质。

“把白米饭视为垃圾食品未免太耸
人听闻了。”大连市中心医院营养科主任
王兴国介绍，白米饭含有约8%蛋白质
（按大米重量计算），每天吃6两（300克）
大米（符合膳食指南推荐量）可以获得24
克蛋白质，大约是普通成年人每日蛋白
质推荐量的1/3。虽然米饭中蛋白质质
量的确不如鱼肉蛋奶，但大米蛋白质与
其他来源的蛋白质混合食用后，可以提
高整体蛋白质营养价值。另外，白米饭
（精制谷物）中还含有少量维生素（主要
是维生素B族）、矿物质（如钾、钙等）、膳
食纤维等，白糖则完全没有。网文称，

“白米饭几乎不含有蛋白质、脂肪、维生
素、矿物质——只有淀粉，只有糖”。

“这种说法是不科学的。”医学博士、
在日中国人医师协会理事长钱勇表示，

“根据日本科学技术厅资源调查会编制
的资料得知，大米成分中大约75%为糖
（淀粉），余下的25%包含有蛋白质、脂
类、维生素B1、B2、钙、铁、锌和食物纤
维。”

四川省人民医院营养科副主任医
师、医学博士曾凯宏指出，大米中含的糖
是多糖，是淀粉，是人体所需能量的主要
来源。每种食物都有营养价值，只是营
养素含量不同而已。

网文称，“美国《活得够长活得更幸
福》的作者雷?库兹韦尔（Ray Kurz-
weil）……在他所推出的食物金字塔中，
将五谷类完全去除，代以更多的丰富的
蔬菜！”

钱勇指出，主食是不同人种不同民
族根据各自环境、气候条件、生产能力作
出的历史选择，而亚洲人自古以来就选
择大米作为主食。由于人的大脑唯一的
能源是由碳水化合物转化而来的葡萄
糖，因此每个人每天都必须进食碳水化
合物的食物，光补充蛋白质或脂肪类食
物无法提供大脑所需能量，也无法维持

人脑的各项机能。
王兴国表示，“五谷类完全去除”不

是主流观点，更不是可以推广的指南。
倒是有很多保健品直销企业在推这种

“低碳减肥法”。
“确实有雷?库兹韦尔主张的‘修改

食物金字塔’一说。”钱勇称，“雷?库兹韦
尔开有一家出售保健食品的公司。作者
造的声势很大，很可能是商业炒作。”

疑问二：
白米饭吃成糖尿病？

［回应］糖尿病是遗传和外部环境综
合作用的结果；从外因来看，大家吃得好
了，运动少了。

对于一些网文将糖尿病的原因归咎
于白米饭的观点，专家们也并不认同。

“糖尿病发病的原因，是遗传和外部
环境两个因素交织作用的结果。”四川大
学华西医院内科内分泌主任医师李秀钧
介绍，糖尿病患病率，美国是11.3%，全世
界平均水平是8.3%。2010年，由国家疾
病控制中心、中华内分泌学会等多个组
织在全国抽样9万多人进行调查发现，
我国糖尿病患病率是11.6%。我国糖尿
病短时间发展非常快，主要是外部因素
在起作用，包括生活方式改变了，吃得好
了，运动少了，等等。

多位专家表示，糖尿病是综合原因
形成的，吃白米饭不会吃成糖尿病，但糖
尿病人的确应注意少吃精制谷物。对于
已经患糖尿病的患者来说，由于白米饭
的主要成分是淀粉，淀粉消化吸收后升
高血糖的反应很快（糖指数高达87），不
利于糖尿病患者的血糖控制，因此，糖尿
病患者应该少吃白米饭（精制谷物），代
之以粗粮（杂粮、杂豆、全谷）。

中国农业大学食品学院营养与食品
安全系副教授范志红同时提醒：不甜的
白馒头和白面包，也都属于血糖反应超
高的食品，糖尿病人应注意摄入量。

曾凯宏认为，除了控制饮食，在运动
方面建议选择有氧运动来降低血糖。

网文还称，中国人白米饭吃多了。
“人体每天需要的碳水化合物只有50
克，体力劳动者也只需要 100克（二

两）。可是中国人，连小孩子，都是动不
动一餐就吃半斤（250克）米饭。”

“这种说法是不科学的，每个人情况
不同，需要的能量不同，摄入碳水化合物
的量也会不一样。”曾凯宏指出。

王兴国介绍说，每天50~100克的碳
水化合物是最低需要，而不是正常生活
的需要量。日常生活，特别是体力劳动
或者运动，需要更多的碳水化合物，每天
二三百克是大多数指南推荐的。

“不同年龄、不同生活强度需要摄入
的碳水化合物数量不同。”钱勇称，老年
人因为新陈代谢降低，日常活动减少，的
确可以适当减少白米饭摄取量。

疑问三：
主食怎样吃更健康？

［回应］总量合理，粗细搭配，制作混
合主食。

对于主食应该怎么吃的问题，专家
们认为，多吃杂粮是一个明智的选
择。“白大米营养价值不如杂粮饭或糙
米。”王兴国表示，糙米（去掉外壳，保留
内皮和靠近皮的部分）含有蛋白质、维生
素B、维生素E、膳食纤维和多酚类植物
化学物，对慢性病和抗癌有益。从这个
意义上说，白米饭的确是“去其精华”。

范志红表示，按营养价值来算，提供
同样热量，杂粮粥中的维生素、矿物质含
量是米饭的3倍以上。另外，杂粮粥的
消化速度比白米粥慢，餐后血糖上升速
度慢，其中所含的能量释放相对缓慢，不
容易发生餐后血糖难以控制的问题。

要降低血糖反应，主食应当怎么吃
呢？

王兴国建议：“总量合理（以不肥胖
为准）；粗细搭配；粗细参半或以粗为主。”

范志红建议，利用多种食材，制作混
合主食。比如说，富含淀粉的红小豆、绿
豆、芸豆、豌豆和蚕豆，血糖反应都特别
低。把它们和大米混合烹调，做成红豆
饭、芸豆粥、八宝粥之类，只要豆子能占
一半比例，餐后血糖反应就能大幅度降
低。燕麦也以低血糖反应著称，在大米
饭里加部分燕麦片一起煮，也有延缓消
化的作用。

美国不少家长为降低孩子对花生过
敏的风险，通常在孩子满周岁后才开始
尝试喂食花生制作的食物。而美国国家
过敏症和传染病研究所最近建议，要想
降低风险，应让宝宝早点食用花生，因为
多项研究表明，宝宝早点接触花生的话，
对花生过敏的风险能降低八成多。

美国国家卫生研究院下属的国家过
敏症和传染病研究所近日发布最新指南
建议，患花生以外成分过敏症或严重湿
疹的婴儿属于高风险人群，经皮肤测试
后在医生指导下最早可在4至6个月大

时开始食用含花生成分的食物，初次尝
试可能需要医生在场观测；患中轻度湿
疹的婴儿应在半岁左右开始尝试用花生
制作的食物；没有出现湿疹或过敏症的
婴儿属于低风险人群，对初次食用花生
制作食物的时间可以自由选择。

另外，为帮助宝宝机体更好地接受
花生，添加花生成分后应保证每周食用3
次左右花生制作的辅食。

“我们向前迈出重要一步，”研究所
主管安东尼?福奇说，“让孩子们早些脱
敏，效果非常不错。”

近年来，对花生过敏的欧美国家儿
童数量呈上升趋势，仅美国就有约2％的
孩子因严重过敏反应不得不与所有含花
生食品绝缘。多年来，儿科医生建议高
风险儿童至少3岁以后再接触花生，以
降低过敏风险，但事实却是过敏儿童依
旧有增无减。

后来，研究人员发现，生活在英国的
犹太儿童一岁前基本不接触花生，但花
生过敏率10倍于以色列犹太儿童，而后
者通常7个月左右开始在辅食中添加花
生。 （摘）

头一次同别人说丑八怪的时候，
还不知道是什么，其实是一种由柚子
和橙子嫁接而成的，是属于橘子，这
种新鲜种类的水果价格非常的高昂，
标杆着丑就是他最大的卖点了。

丑八怪上火吗

根据丑八怪水果的营养成分，里
面的成分不会容易导致上火，但是，
任何东西都是要讲究适度的原则。

“丑八怪”平均果重200克，最大400
克以上，果实成熟期在二三月，留在
树上越久，糖度越高，酸度越低，汁胞
和肉质越柔软，风味越佳。这种水果
营养价值高，含有大量的维生素C以
及人体所需的常量元素和微量元素，
具有调节人体新陈代谢、消食醒酒、
理气健胃、止咳平喘等功用。

丑八怪和普通橘子的区别

丑八怪它吸取了橙子的甜味和
丰富的维生素C，同时也具有柚子降
火止咳的作用，将两种水果的优势融
合为一体，转化为自己的长处，弥补
了外貌上的短处。

最主要的一点就是丑八怪他不
上火，这在普通的橘子中是很难见
的，丑八怪形状有点像柚子，但是颜
色继承了橘子的黄色。

丑橘——杂交新水果 柑橘皇后

丑橘是季节性水果，春节前后开
始上市的。柑橘皇后丑橘被称为柑
橘皇后，世界第一柑，学名：不知火，
原产地：日本，现产地：四川、广东、云
南。

在市场上正在销售的丑橘多为
四川种植的，而四川也是目前国内最
大的丑橘产区。一般皮薄嫩、里面松
软的甜度大，皮粗糙、里面硬实的酸
度大，所以身价也不同。

这个地球上原本没有丑柑，当然
也不是转基因食物，丑橘是由葡萄柚
和红橘杂交出来的新品种，丑橘的表
面粗糙、凹凸不平、皱皱巴巴，顶端有
一小块凸起，有的形状甚至像梨。

丑橘维生素含量是橙子柠檬的几倍

丑橘的主要营养成分，它的维生
素C的含量是50mg/100g。经过比较
发现，丑橘的维生素C含量在同类水
果中来说真不算低，普通橘子的维生
素C含量大约28mg/100g，橙子的维
生素C含量大约33mg/100g，柠檬的
维生素C含量为22mg/100g。

所以看也看出，这个丑橘的维生
素C含量要远远大于其他同类水果，
营养价值很高！

丑橘高药用价值皮可以除臭

丑橘可以生津止渴，化痰理气，
具有着高营养值，高药用价值，是一
种不错的具有着平民价位的水果。
丑橘的皮晒干后可以入药，放在冰箱
里可以除臭。

（食品科技网）

丑橘和普通
橘子的区别

揭秘米饭是垃圾食品
的背后真相

一段时间以来，网络流传一则“白米饭是垃圾食品之王”的文章，不少健康网站还
进行了转载，引起一些人的担忧。其中一些观点让人惊讶，比如“一碗白米饭就是一碗
糖”“白米饭是垃圾食品之王”等等。这些说法是否靠谱？记者采访了有关专家。

研究表明：早喂婴儿花生 或能有效预防过敏


