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警惕警惕！！营养品并非万能营养品并非万能 过量服用或适得其反过量服用或适得其反
多年来，人们对营养品的效

果争论不休。许多研究表明，营
养品并没有像人们在食物中摄
取的营养物质那么有效。

据英国《每日邮报》4月9日
报道，人们受健康意识影响，为
了延年益寿，一般会服用营养补
充品。然而，美国一项最新研究
表明，服用营养补充品效果甚
微，只有食物中所含的营养物质
才能降低死亡的几率。

事实上，一些诸如钙和维生
素D的营养补充品会增加癌症风
险。专家表示，这些发现进一步
说明，不能把营养补充品当作“保

险”，合理的饮食习惯和良好的生
活方式才是保持健康的关键。

美国塔夫茨大学的研究人
员对2.7万名成年人进行了调
查，将调查对象过去一个月中各
类营养补充剂的摄入量和多种
原因导致死亡率（心血管疾病和
癌症）进行了比较。研究表明，
摄入足量的维生素A和维生素
K以及镁和锌，有助于降低死亡
风险。但这项发现仅适用于食
物里所含的营养物，并不适用于
营养补充品。

科学家表示，如果一个人每
天服用超过1000毫克的钙补充

剂，可能会不知不觉地使自己处
于更大的危险之中。这会使癌
症几率增加53%，尽管相对风险
仍然很小。研究人员表示，未发
现摄入食物中的钙与癌症风险
关联性的证据。

此外，研究人员发现，对于
那些营养摄入量低的人，服用营
养品对死亡风险影响不大。

英国营养基金会的朱迪?布
特里斯（Judy Buttriss）教授表
示，越来越多的证据表明，微量
营养素补充品并不能降低死亡
风险，而上述发现进一步证明了
这一点。她说：“对饮食的研究

越来越多地着眼于饮食模式对
健康的影响，而不是孤立的营养
成分。很明显，将饮食作为一个
整体，而不是孤立的单一营养成
分，才能对健康大有裨益。”

伦敦国王学院的汤姆?桑德
斯教授表示，食用营养品进行自
我治疗的人通常是“担心”或有
健康问题的人。而且，有人饮食
质量不高，却把营养品当成必需
品。仅靠一些药片没办法把低
质饮食变为高质饮食。

伦敦大学学院人类健康与绩
效研究所的休?蒙哥马利教授表
示，越来越多的证据表明，常规维

生素补充剂对健康的益处微乎其
微，而且还有可能损害健康。同
时，可以明确的是，食物中高含量
的营养物质对健康有益。

补充一些维生素和/或矿物
质可以使那些有疾病风险的人
受益（例如怀孕时的叶酸），或者
受益于特定的医学原因（如骨质
疏松症）。然而，一般情况下，身
体健康的人更应该从整体的饮
食习惯入手，比如多吃蔬菜，坚
果，种子类食品，全麦谷物和水
果，而非花钱去买营养品。而且
营养品并不能有效替代或补充
健康的饮食。 （环球网）

谬误4：
指甲上的白色斑点=缺钙

辟谣

春天草木葱茏，生机勃发，很多朋友
都会萌生在自家或办公室里养几株绿
植，足不出户就能感受春意的想法。然
而网上流传的一些关于植物的说法却让
人想养，又不敢养。现在我们就来告诉
大家哪些常见的说法是错误的，让你放
心大胆地拥抱春的气息。

谣言一
多肉植物毒害心脏

多肉成为植物“萌宠”已不是一天两
天了，然而有观点却指出：“人接触多肉
可能会中毒，甚至引发心脏病。”多肉“萌
萌哒”外表下真的“包藏祸心”吗？

其实人们常说的多肉植物，在植物界
不是指单一的某个科属类群，而是对茎或
叶的营养器官具有肥厚多汁特点的植物的
统称。据统计，常见的多肉植物至少来自
25个科，如萝藦科、仙人掌科、番杏科、景天
科等，全世界有各种多肉植物近1万种。

中国科学院昆明植物研究所标本馆
工程师上官法智告诉科技日报记者，此
前有地方海关截获的银冠玉，是仙人掌
科乌羽玉属植物，原产于北美洲西部。
此属植物含有名为“墨斯卡灵”的生物
碱，服用后，会短暂影响人的听觉、视觉
感受，使人产生幻觉，是一种植物类致幻
毒品，过量或者长期摄入的确具有极大
风险。此外，大戟科大部分多肉植物的
白色汁液有毒，如麒麟掌、布纹球、龙骨、
光棍树等茎叶中的白色汁液会让皮肤出
现红肿、瘙痒等过敏症状。

尽管部分多肉品种有毒，但因此传
言“多肉植物毒害心脏”未免夸大其辞。
上官法智强调，有毒多肉植物只是小众，
并且其毒性物质多数属于生物碱类，并
不具有挥发性，只要不入口，一般不会有
健康风险；如果皮肤不小心接触到植物
汁液，及时用清水清洗即可；一些可能造
成健康风险的多肉植物，则须远离小孩
和宠物，以免误食。

谣言二
仙人掌可以防辐射

众所周知，仙人掌能在缺水、高温、

阳光强烈的沙漠生存，生命力顽强。据
此有人认为，阳光里有很多紫外线，仙人
掌不惧艳阳有很强的抗辐射能力，因此
很多上班族喜欢养一盆仙人掌放在办公
桌上用来防辐射。

“这更多的是一种心理作用。”植物
分子生物学博士冯飞雪表示，植物只能
吸收太阳辐射中的红光、远红光（红外
线）、紫光以及紫外线，这个是它们完成
光合作用的保证。

但太阳中产生的是“辐射能”与电子
产品产生的辐射线是两种概念，所以说
仙人掌可以比别的东西更好地屏蔽或者
吸附这些辐射并无依据。而且已有研究
表明，普通电脑周围的电磁强度远远小
于安全准则的限值，没有必要担心，也没
有必要额外“防辐射”。

谣言三
绿植能强力除甲醛、雾霾

搬进刚装修完的新家，算得上是人
生一大喜事，不过到处在传“装修甲醛污
染”让人心头一紧。在各种支招的“常
识”中，最常见的就是“在屋里种几盆绿
色植物，特别是吊兰，吸收甲醛那叫一个
强”。

事实上，有些植物对甲醛的忍耐力
的确要强一些，甚至还有清除功能。这
些植物会使甲醛与特定的化学物质反
应，产生氨基酸，或者是直接变成碳酸和
二氧化碳，从而进入物质循环，用于制造
新的糖、脂肪或者蛋白质。这种机制是
植物的一种防御反应。但研究人员通过
模拟含有甲醛的居室，测定了一些常见
的室内盆栽观赏植物对甲醛的处理能
力。从实验得到的吸收效率来看，其处
理甲醛的能力不足以在短时间内显著降
低一般居室内的甲醛浓度。

举例来说，目前被广泛推崇的吊兰
处理甲醛的平均速度是1平方米大的叶
片每小时处理0.15毫克甲醛。通常一株
的吊兰的叶面积不足0.1平方米。也就
是说，一棵吊兰1天之内能处理的甲醛总
量只有0.36毫克。如果面积100平方米，
层高3米的居室内，甲醛浓度是0.5毫克/
立方米，总共有150毫克甲醛，要降到0.1
毫克/立方米安全标准就需要至少清除
120毫克甲醛，即使不考虑从装饰材料里

新挥发出来的甲醛，这棵吊兰也要工作
333天。

此外，宣称绿植能吸收雾霾也不靠
谱。雾是很多小液滴组成的，微观成分
为水，而霾是由大气中的尘粒、盐粒、烟
粒等固体颗粒物组成，它的颗粒物非常
细小，要降尘主要就是种叶面粗糙、表面
积大的植物，但从效率上来说，植物降尘
效果其实并不好，远不如空气净化器来
得实在。

谣言四
夹竹桃等含致癌物不能种植

每过一段时间，总有自媒体平台发
文“好心”提醒：虎刺梅、变叶木、夹竹桃
等植物含有致癌物质，连栽种过的土壤
中都含有致癌病毒，已证实有52种促
癌植物，建议各位爱花的朋友及早“清
理门户”。

而真相是，变叶木、夹竹桃等植物中
的确检测到了有促癌效应的物质，但这
些物质在植物体内含量不高，只要人畜
不误食，机体就不会吸收这些物质。

这些物质属于植物的次生代谢产
物，其存在除了能起到吸引昆虫传粉
及植株间信息传递的作用外，最为重
要的是赋予植物抵抗外界环境侵袭的
能力。同时，由于这些物质分子量较
大，挥发性较差，通过挥发而被人体摄
入的量微乎其微。不仅如此，研究发
现，夹竹桃的挥发物主要成分为水杨
酸甲酯和丙烯酸，不仅没有致癌或促
癌成分，反而具有一定的杀菌作用。
因此没必要因为传言忍痛扔掉这些植
物，公众只需在栽培养护过程中尽量
减少植物损伤，避免接触植物分泌物，
在侍弄过植物后洗手，就可有效避免
接触到促癌物质。

谣言五
家养猪笼草可以有效灭蚊

春天来了，夏天还会远吗？
夏天蚊子太多，有人就会建议你在

家里养几株食虫植物猪笼草，其笼口处
能散发芳香以吸引虫子，虫子一旦落入
笼底，就会被笼中液体溺毙，慢慢被植株
“消化吸收”。消灭蚊子又不用打药燃

香，何不来一株？
猪笼草最引人注目的特点是有一个

个瓶子一样的捕虫笼。在猪笼草叶片发
育过程中，叶片尖端会长出一根卷须，以
此攀附在其他植物上。随后，卷须的顶
端膨大成为杯状，并产生了一片心形或
卵形的“盖子”。其实，猪笼草长出捕虫
笼，是一种必要的生存手段。

在热带丛林中，大量雨水冲刷以
及高温使得土壤中的氮素流失很快，
对于攀附生存的猪笼草来说，获得氮
素就更为困难。幸好，雨林中数量众
多的昆虫是很好的氮元素来源，于是
选择的压力使其叶片发生变态，成为
捕虫瓶。但猪笼草的主食是蚂蚁等陆
生虫类，对蚊子的捕获效率实在太低，
有时它们含水的捕虫瓶甚至还会成为
蚊子的滋生地，因此指望其灭蚊实在
不靠谱。

此外，乌鲁木齐市植物园总工程师
孙卫介绍，由于猪笼草对空气湿度极为
敏感，一般北方家庭的环境很难满足其
正常生长需求。花市里卖的猪笼草，大
多是杂交的园艺品种——红瓶猪笼草，
在最低温度25℃以上的温室内才能较好
地成活，一般家庭环境无法达到其生长
条件，很难养活，基本只能存活一两周，
因此不建议大家种植。

多肉植物毒害心脏？


