
首都食品安全营养健康19

责编：陈钊琦 版式：武凯强

2022年1月21日 星期五
E-mail：tougao_cfs365@126.com

喝隔夜水
会中毒是谣言

□熊铮 朱海

水是生命之源，也是人体必需的七大营
养素之一。当下，市场上关于饮用水的宣传
让人眼花缭乱、傻傻分不清楚。所谓矿泉
水、矿物质水、瓶装水、凉白开、硬水……它
们都是什么？差别大吗？我们究竟该喝哪
种水？1月10日，江西省市场监管局发布消
费提示：所谓喝隔夜水会中毒纯属谣言。

不是所有的水都叫矿泉水
平时大家习惯将瓶装水统称为“矿泉

水”，但其实并非所有瓶装水都是矿泉
水。在《国家标准 饮料通则》（GB/T
10789—2015）中，将其划分为矿泉水、纯
净水和其他饮用水。

矿泉水的水源来源于地下深处自然涌
出的或经钻井采集的、未经污染的水，其保留
了原有的矿物质和微量元素，可以补充人体
所需的水分及多种必需矿物质和微量元素。

纯净水是以生活饮用水为水源，经蒸
馏、电渗析等水净化工序后，基本上除去了
所有矿物质和其他杂质、细菌的高纯水。

其他饮用水种类较多，有泉水、天然
水、矿物质水等。

喝硬水不会增加患结石风险
硬水，是指含有较多可溶性钙镁化合

物的水。烧水后，烧水壶内壁上会出现一
层白色水垢，这层水垢其实就是水中的可
溶性钙盐、镁盐经过加热后变成不溶性碳
酸钙、氢氧化镁、碳酸镁等的钙镁盐沉淀。
出现这种现象，说明水的硬度比较大。

喝硬水一般不会对人体健康造成影响，
也不会增加患结石的风险。但由于水垢的
导热性较差，会影响烧水壶壁的导热率。

隔夜水中亚硝酸盐含量很低
所谓“凉白开”，就是水经过沸腾后再

让其自然冷却所得到的一种水。“多喝白
开水”是中国营养学会众多食品营养学者
一致的建议。但生活中，时常会听到“隔
夜凉白开和千滚水中的亚硝酸盐含量高，
喝多了会中毒、致癌”的说法。事实上，毒
性是不能抛开剂量来谈的，亚硝酸盐食用
过多的确会造成机体缺氧，严重者会昏迷
甚至死亡。但是，隔夜水和千滚水中的亚
硝酸盐含量远远达不到致病量。

喝水也要讲科学
一天喝多少水才能满足人体需求？《中

国居民膳食指南（2016）》中推荐：成年人每
天1500—1700毫升，同时提倡饮用白开水
和茶水。从事体力劳动的人因为出汗量
大，水分损失大，所以要适量加大饮水量。

电解质水即含有钠、镁、钙、钾、氯等
元素的水，这些元素参与着人体内许多重
要的代谢活动。人在大量运动出汗时，会
造成体内水分、钾、钠等电解质元素大量
流失，导致人体眩晕疲乏、恶心呕吐。因
此，运动流汗后可适当补充些电解质水。

另外，饮用水中被检出铜绿假单胞菌
有什么危害？铜绿假单胞菌是一种常见的
革兰阴性杆菌，自然界中分布广泛，土壤、
水、空气、正常人的皮肤、呼吸道和肠道等
都有它的存在。对抵抗力较弱的人群存在
健康风险，易引起急性肠道炎、败血症、皮
肤炎症等疾病。饮用水铜绿假单胞菌超标
的原因，有水源污染、生产过程中杀菌不彻
底或卫生控制不严格、包装材料清洗消毒
不达标等。因此《食品安全国家标准 包装
饮用水》（GB19298—2014）规定，铜绿假单
胞菌在包装饮用水中不得检出。

高血压、高血糖、高血脂等慢性病困扰着很多人，其实多数慢病都和肥胖有关。《中国居民营养与慢病状况报
告（2020年）》指出，我国有超过一半成人超重/肥胖，而超过200种疾病与肥胖相关。

肥胖、慢病可防可控可治，其
中医学营养治疗是基础。为了解
决这一主要公共卫生问题，《中国
超重/肥胖医学营养治疗指南
（2021）》推荐了高蛋白饮食、低碳
水饮食、间歇性禁食、代餐食品等9
种饮食减重方案。

1.限能量膳食
限能量膳食是指在目标能量

摄入基础上，每日减少500—1000
kcal能量。在限能量膳食中提高大
豆蛋白的摄入比例，可降低体脂
率、血清总胆固醇和低密度脂蛋白
胆固醇水平。在限能量膳食中增
加乳制品的摄入，可降低超重/肥
胖患者的体脂含量。

2.高蛋白膳食
高蛋白膳食是指每日蛋白质

的摄入量＞1.5克/每公斤体重，但
不超过2.0克/每公斤体重。

3.低碳水饮食
低碳水化合物饮食通常是指膳

食中碳水化合物的供能比≤40%，脂
肪供能比≥30%。

短期低碳水饮食有助于控制体
重、改善代谢；长期的安全性和有效
性有待进一步研究。

4.间歇性能量限制
常用的间歇性能量限制有隔日

禁食法、5+2禁食法（每周禁食2天）
等，在禁食期，能量供给通常在正常
需求的0%—25%。与持续能量限制
相比，间歇性能量限制饮食对糖尿
病患者也是相对安全的，但需要关
注降糖药物的调整。

5.生物节律与减重
时间限制进食法是指限制每天

进食时间，白天或夜间禁食均可的
一种饮食方式。该饮食习惯可能会
改善空腹血糖，但对胰岛素抵抗、血
脂代谢的影响，结果尚不一致。

6.低血糖指数饮食
低血糖指数饮食具有低能量、

高膳食纤维的特点，可增加饱腹感、
降低餐后血糖、增加胰岛素敏感性、
改善胰岛素抵抗；还可降低体重。

7.多种饮食模式
终止高血压饮食（DASH饮

食）：强调增加蔬菜水果、脱脂牛
奶、全谷物的摄入，减少红肉、油
脂、精制糖及含糖饮料的摄入；适
当进食坚果、豆类。

地中海饮食：以植物性食物为
主，包括全谷物、豆类、蔬菜等；鱼、蛋、
乳制品、家禽及乳制品适量摄入；红
肉及其产品少量摄入；食用油主要是
橄榄油并适当饮用红酒。

8.代餐食品减重
代餐食品是一种为了满足成

人控制体重期间一餐或两餐的营
养需求。需要选择符合标准的代
餐食品，结合复合维生素和矿物质
补充剂，保证减重期间营养充足。

9.运动配合饮食减重
超重和肥胖个体，每周至少

150分钟中等强度运动；如果要达
到减重≥5%的效果，每周运动时间
应达到300分钟，运动强度应为中
—高强度运动量，或运动能量消耗
每周达2000kcal及以上。
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1.鸡腿菇
据上海市农业科学院食用菌

研究院所研究员张劲松介绍，鸡腿
菇能降低血糖，日常饮食中多吃鸡
腿菇同样也能达到降糖的效果。

2.苦瓜
据中国中医科学院针灸医院

副主任医师董峰介绍，苦瓜含有苦
瓜苷和类胰岛素物质，具有良好的
降血糖作用。

3.山药
据广东省中医院心血管专科主

任医师胡世云介绍，山药是著名的
四大怀药之一，有补脾肺肾、益气养
阴的功效。现代医学认为其营养价
值十分高，里面含有丰富的淀粉酶、

脂肪、蛋白质等。
4.桑叶
据战略支援部队特色医学中

心干部病房李冉冉介绍，桑叶中所
含有的蜕皮甾酮进入身体之后具
有降低血糖的作用，并且还能够有
效地促进身体多余的葡萄糖转化
成为糖原。

5.苦荞
李冉冉介绍，苦荞中含有的黄

酮类物质可以维持血管壁正常韧
性，长期饮用可有降低血压和血糖
的功效。苦荞中的蛋白复合物可
以提高了机体抗自由基的能力，因
此苦荞具有降血糖及延缓衰老的
功效。 （据《健康时报》）

1.荠菜
据中国医学科学院整形外科

医院营养科主任高玉霞介绍，荠菜
有助于降低血压，还能增强机体免
疫功能，健胃消食。

2.空心菜
中国营养学会会员、中级临床营

养师李健介绍，空心菜中富含钾和钙，
膳食纤维含量也比较丰富。而且，空
心菜富含叶黄素，可以帮助改善视力
疲劳，对心脏健康也有益。

3.茼蒿菜
据石家庄市中医院制剂室主任

中药师吴文博介绍，中医认为茼蒿有
清血、养心、降压、润肺、清痰的功效。

研究表明：茼蒿中含有较高量的矿物
盐，能调节体内水液代谢。茼蒿中的
粗纤维，可增强胃肠蠕动，有助于消化
和降低胆固醇。茼蒿还有促进蛋白质
代谢的作用，有助于脂肪的分解。

4.豌豆苗
据浙江省台州医院营养治疗

中心主任何晓琴介绍，豌豆苗中的
膳食纤维能促进大肠蠕动，可起到
防止便秘的作用。

5.海带
据中国中医科学院西苑医院

心血管科主任医师王承龙介绍，
海带含有的海藻酸，在胃酸作用
下释放钾等金属离子。

1.冬瓜
据江苏省连云港市妇保院营养

科原主任张晓燕介绍，冬瓜是含水量
极高的蔬菜，也是瓜菜中含脂肪很低
的蔬菜，还有高钾低钠的特点，有良
好的利水作用，可减轻肾脏负担。

2.莴笋
据北京朝阳医院营养科主管

营养师宋新介绍，莴笋的碳水化合
物含量低，而无机盐、维生素的含
量却较高。

3.花生芽
据国家二级公共营养师舒兰婷

介绍，花生发芽后，维生素含量全面
提高，而且还富含钾、钙、铁、锌等矿

物质及人体所需的各种氨基酸，被
誉为“万寿果芽”。

4.青稞
据中国营养学会会员、中级临床

营养师李健介绍，青稞是β－葡聚糖
含量最高的植物之一。研究发现，
β－葡聚糖是一种多孔性多糖，对胆
固醇具有较好的吸附作用。此外，
β－葡聚糖还具有促进肠道益生菌生
长、增强免疫力、降血糖等多种功能。

5.黑木耳
黑木耳是著名健康教育专家

洪昭光最为推崇的食物之一。黑
木耳可以降低血黏度，预防脑血
栓、老年痴呆、冠心病。

降血糖食物清单

降血压食物清单

降血脂食物清单
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