
近日，张文宏医生“早上不
许吃粥”的视频在网上引起了
热议。起因是他在一次发布会
上建议家长给孩子准备鸡蛋、
牛奶等高蛋白的早餐，还强调
了“不许吃粥”。早餐吃粥是很
多中国人的传统饮食习惯，而
张文宏的观点让很多人“手里
的粥一下子不香了”。

粥到底有什么问题?早餐
不能喝粥吗?生病了应该少喝
粥吗?疫情期间，喝粥会不会导
致营养不够?如何才能健康的
喝粥?面对网友的众多疑问，中
国食品辟谣联盟请营养专家为
你解答有关“喝粥”的真相。

真相1：
别只喝白粥营养成分很单一

早餐不能喝粥吗?其实是
不能只喝“白粥”。

中国食品辟谣联盟专家团
成员、食品与营养信息交流中
心科学技术部主任阮光锋说：
“张文宏说不许吃粥，其实说的
是我们传统早餐习惯——喝白
粥，加咸菜，再来点馒头、油饼、

油条，或者干脆就只吃一大碗
白粥。这种不健康的模式才是
‘不许’的，而不是简单的不许
吃白粥。”

为何白粥不被推荐，这要
从它的营养构成来分析。白
粥，顾名思义就是用白米煮成
的粥。阮光锋称，现在的白米
都是精制大米，在精制过程中，
维生素、矿物质、膳食纤维都已
经寥寥无几，本身营养价值就
很低。煮成粥之后，只会更差。

从营养成分方面来看，粥
里面水分很多，尤其是煮得稀
的粥，其他的主要就是糊化的
淀粉(碳水化合物)。它的营养
构成非常单一，基本只能给人
体提供能量和水，蛋白质、膳食
纤维、维生素、矿物质等其他营
养成分都非常低。

而且，由于煮成粥后白米
被熬得很烂，所以白粥的消化
速度比白米饭要快，对血糖控
制很不好，饿得也快，不利于能
量控制。就算作为主食，白粥
也不是一种好的主食。

阮光锋建议，白粥不是很
好的早餐选择，早餐还是少
吃或者不吃白粥，更不能只
吃白粥。

而对于孩子来说，他们正
处长生长发育的关键时期，身
体对优质蛋白质的需求更高。
如果还是按照中国传统的饮食
习惯，早餐就喝碗白粥，吃点咸

菜，那显然是不健康的。长期
这样吃，只会耽误孩子身体的
健康成长发育。阮光锋称，从
健康角度考虑，至少要保证孩
子每天的早餐中有蛋类、奶类
等优质蛋白质，一杯奶、一个鸡
蛋是比较健康而且容易操作的
选择。

由此看来，张文宏说的“早
上不许吃粥”，意思其实是提醒
家长重视孩子早餐的饮食搭配
和结构，尤其要重视优质蛋白
质的摄入，不能只吃白粥这种
营养成分很单一的食物。

真相2：
生病不要总喝粥 补充蛋

白质是关键

其实，这不是张文宏第一
次发出类似提醒，此前，他就提
醒过海外华人在发烧时要保持
营养，增强免疫力，多喝牛奶，
多吃鸡蛋，少喝粥。

但是在很多中国人的观念
里，往往都会将“生病”和“喝
粥”联系到一起。感冒发烧没
有胃口喝点粥，肠胃不舒服喝
点粥，大病初愈不宜油腻喝点
粥……但实际上，喝粥并不是
生病时的最佳选择。

科学研究表明，人在生病
后，身体的恢复需要充足的蛋
白质和多种维生素、矿物质的
参与，需要比平时更加注意营

养的摄入。而在生病后喝白粥
会导致蛋白质等营养物质无法
及时补充，反而会影响身体的
正常恢复。

尤其是在疫情期间，充足
营养对疾病控制是非常重要
的。张文宏称，蛋白质是产生
抗体的最重要的营养素，粥加
咸菜不能产生抗体，胃口允许
的情况下一定要吃充足的牛奶
和鸡蛋来补充蛋白质。

此外，中国民间素还有“白
粥养胃”的说法。确实，白粥是
半流质食物，容易消化，对于胃
肠功能比较弱的人，平时有胃
病或者腹泻症状的人，粥能减
轻脾胃负担，因此适合脾胃虚
弱、胃口不佳的这类人食用。

但是，阮光锋指出，对于
肠胃不好的人群，短期内喝粥
调养是可以的，但等到身体恢
复后，就应该正常饮食，而不
能长期喝粥或吃一些软烂的
食物，这样胃肠的消化能力就
会变差。

真相3：
合理搭配营养均衡 喝粥

也要有讲究

虽然白粥的问题不少，但
对于健康人群，白粥并不是一
种“垃圾食品”，不是不能喝，而
是要有讲究的喝。阮光锋建议
大家，不论在家吃还是在外吃，

想要健康喝粥，要做到以下几
点。

首先，要注意适量喝粥。
粥的水分多、体积大，喝粥就容
易占据胃容积，如果喝下一大
碗粥，其他食物可能就吃不了
多少，容易造成营养摄入不平
衡。所以，早餐吃粥，尽量不要
太多，一小碗，给肠胃留点其他
食物的余地。

第二，喝粥尽量不放盐、糖
和碱。盐和糖都不利于健康，
而碱会破坏粥里的 B族维生
素。所以，煮粥的时候尽量不
要放糖、盐和碱。

第三，要煮营养价值高的
粥，不要只煮白粥。白粥营养
价值低，但是，只要掌握好熬粥
的材料搭配，粥也是可以有营
养的。比如，杂粮粥、肉粥、蔬
菜粥等等。在熬粥的时候，可
以多尝试花样百出的食材搭
配，这样才能将粥吃得更美味，
更健康。

最后，喝粥注意合理搭配，
营养均衡。粥只是一种主食，
喝粥时千万别只会搭配咸菜、
馒头、油饼、油条等，不仅营养
单一，还容易造成钠的摄入过
高。喝粥一定要注意搭配一些
蔬菜，如凉拌菠菜、白灼芥蓝
等，再来一点含优质蛋白质的
食物，如牛奶、豆腐丝、素什锦、
酱牛肉、白灼虾之类，再来一些
水果，这样就会健康很多。

首都食品安全
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营养健康

喝粥没营养？营养专家告诉你有关喝粥的几个真相

香椿被称作“树上蔬菜”，
是地地道道的时令野蔬。谷雨
前后正是香椿上市的季节。

香椿有什么好处呢？
1.补肾壮阳
香椿中富含丰富的钙磷钾

等成分，有非常优秀的补肾壮
阳功效。肾阳虚衰、腰膝冷痛、
遗精阳痿、脱发者食用香椿有
很好的滋补功效。

2.助孕
香椿富含大量维生素E和

性激素物质，对不孕不育症有一
定疗效，故有“助孕素”的美称。

3.治蛔虫病
香椿有一种独特的挥发气

味，这种气味能透过蛔虫的表
皮，使蛔虫不能附着在肠壁上，
就可以被我们排出体外了。

4.营养美容
香椿含有丰富的维生素C、

胡萝卜素等，有助于增强我们的
免疫能力，还有润滑肌肤的作用。

吃香椿会中毒、致癌？
“香椿中含有较多的硝酸

盐和亚硝酸盐，食用不当可引
起中毒，严重的会增加患癌症
的风险。”每到吃香椿的季节，
一些传言就流传开来。 那么
到底能不能吃香椿呢？

香椿确实含有一定量的亚
硝酸盐，但不等于会致癌，亚硝
酸盐广泛存在于自然界，很多植
物在生长过程中通过吸收土壤
中的氮元素转化为硝酸盐和亚
硝酸盐，所以，很多蔬菜中都会
存在一定量的亚硝酸盐。日常
生活中我们食用的是香椿芽，随
着香椿的生长，亚硝酸盐含量也
会逐渐增加，而我们所吃的香椿
芽是亚硝酸盐含量最低的时期，
同时亚硝酸盐在体内的代谢比
较快，只要摄入量不超过国际标
准每日允许摄入的含量，对于身
体的影响并无太大影响。

香椿的安全吃法：“首先选
择幼嫩的‘香椿芽’，其次要焯
水后再食用，如量比较多可以
焯水后分装冷冻，尽量半个月

内食用完。对于喜欢吃腌香椿
的朋友，建议腌制20天后再食
用，可降低亚硝酸盐的含量。”

如何吃香椿更安全？
1.挑选香椿时，尽量选择

嫩芽，并且在其最新鲜的时候
就食用，这样的香椿芽所含的
硝酸盐和亚硝酸盐比较少。如
量比较多可以焯水后分装冷
冻，尽量半个月内食用完。

2.如果你还是担心亚硝酸
盐和硝酸盐，建议在吃香椿的
时候，尽量用沸水焯烫一下，因
为这样可以减少三分之二以上
的亚硝酸盐和硝酸盐。

3.喜欢吃腌香椿的朋友，
建议腌制20天后再食用，可降
低亚硝酸盐的含量。

（综合网络）

科普科普：：吃香椿会中毒吃香椿会中毒、、致癌致癌？？
水是生命之源，维持我

们机体的正常功能，离不开
水的参与。纯净水、矿物质
水……在商品琳琅满目的今
天，对于选择困难症人群来
说，喝什么水，就变成了一件
复杂的事情。

那么纯净水、含矿物质
的水，到底有什么差异？

纯净水是指不含有矿物
质以及任何杂质的水，一般
我们可以将自来水通过粗
滤、精滤、反渗透、消毒等一
系列的处理之后获得纯净
水。其中反渗透是利用孔隙
直径与水分子的直径相当的
半透膜对水进行加压过滤处
理，加压使得水分子通过，而
直径大于水分子的物质，则
无法通过半透膜的孔隙。

市面上销售的含有矿物质
的水则主要分为两大类：矿物
质水和矿泉水。它们两者都是
含有矿物质的水，而其区别在
于矿物质水是将净化过滤以后
的水按照一定比例向水中加入
矿物质成分。矿泉水是从地下
岩层中取出的水，进行了初步
的沉降、过滤、消毒，而其中矿
物质的种类和含量与地下岩层
中的矿物质种类与含量相同。

水中的矿物质一般包含
钙、镁、钾、钠、锂、锶等。这些
矿物质元素是我们人体正常
生长发育和维持身体健康所
必需的元素。一些动物实验
更是证明，长期饮用纯净水的
大鼠体内排出的电解质增加，
并存在诱发心血管疾病的风
险。因此，网上一些说法认
为，喝纯净水不利于身体健
康，要喝含有矿物质的水？

我们先来看看喝水可以
补充多少矿物质。一般来说，
1000毫升水中锌、铁含量小于
0.2毫克，成年人每日需补锌
10—15毫克、铁12—18毫克。
假设大家每天喝5升的水，每
日从水中摄取的这些矿物质成
分也不足1毫克，与人体所需
的量相比是微不足道的。

其实，除了可以通过饮
水获得这些矿物质外，我们
平常吃的食物也能给我们补
充矿物质。在日常饮食越发
多元化的今天，我们每天的
食物来源非常丰富，每种食
物含有其独特的矿物质，我
们完全可以通过多元化的食
物来补充我们人体所需要的
矿物质成分。

（科技日报）

喝矿物质水还是纯净水？


