
天热了，消暑解渴的西瓜又开始走入
寻常百姓家。一个大瓜，动辄十多斤重，
如果一时吃不完，只能冰箱冷藏后第二天
接着吃。然而，诸如“吃隔夜西瓜险些丧
命”之类的“网络科普”却常令人纠结不
已，“隔夜西瓜”是否真的“有毒”，到底能
不能放心吃？

科信食品与健康信息交流中心科技
传播部主任、副研究馆员阮光锋表示，隔
夜西瓜能不能吃，主要取决于西瓜的保存
条件和处理方式是否卫生，与“夜晚”本身
没啥关系。

网上“隔夜西瓜不能吃”的“科普”，常
引用一些媒体报道的案例作为佐证。比
如有媒体报道称，安徽一女子吃了用保鲜
膜包裹后冷藏在冰箱里的西瓜，开始上吐
下泻，随后陷入昏迷，最后导致器官衰竭
住进ICU。经确诊，该女子的症状是典型
的死亡率较高的感染性休克。

阮光锋解释说，感染性休克是人体
发生感染后最严重的情况之一，主要标
志是血压下降，身体的组织灌注不足
（像稻田得不到灌溉），有缺血坏死、死
亡的危险。导致感染性休克的病因主
要是细菌感染，最常见的细菌有大肠
杆菌、克雷伯菌、肠杆菌等，有些病毒例
如流行性出血热病毒，也可以造成感染
性休克，而且最容易击倒抵抗力差的老
年人、婴幼儿以及正在接受免疫抑制治
疗的患者。

不过，感染性休克与“隔夜西瓜”之
间并没有必然联系。阮光锋分析说，导
致感染性休克的重要原因是细菌污染，
一个好的西瓜本身没有细菌污染的
问题。把西瓜放到一个相对无
菌的环境里，无论隔夜与
否，也不会导致中毒。

但是，如果环境中存
在可能导致感染性休克
的细菌，那就是另外一
回事了。

夏天气温高，细菌容
易繁殖。西瓜水分、糖分
含量高，更受细菌欢迎。如
果西瓜放入冰箱前，已经在空
气中暴露过久并被细菌污染，
切西瓜、撕保鲜膜时，也没有清
洗刀具、没有注意洗手，保鲜膜
本身因各种原因携带了细菌，存放
西瓜的冰箱不太卫生或温度没
有控制好，那么就有可能存在
较严重的食用安全隐患。

所以，西瓜“隔夜”并不一
定就“有毒”，关键还是要看西瓜
的保存和处理是否卫生。

（李建）
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玉米含有丰富的膳食纤
维、不饱和脂肪酸、矿物质和玉
米黄素，具有良好的保护胃肠
道健康和抗氧化作用，推荐大
家经常食用。但其实玉米的不
同部位营养价值是不一样的，
有的部位甚至被我们忽略掉
了，浪费了许多营养。

没有研究证明玉米须
可以降血糖

首先，要提到一个近期很
火的饮品——玉米须茶。有些
朋友听说，玉米须很有保健价值，
含有多种维生素，喝了玉米须煮
的水，可以降血糖。那么，玉米
须真有这样的神奇功效吗？

事实上，玉米须是否能降
血糖，尚需要研究来证实。目
前，还没有研究证明玉米须有
降血糖的功效。而且糖尿病患
者如果不吃降糖药，光喝玉米
须煮的水，是要出问题的。

玉米粒的根部有维生
素E、不饱和脂肪酸等有
益元素

其实，玉米最有营养的部

位，并不是玉米须，而是在玉米
粒的根部。建议大家在吃玉米
的时候一定要注意吃得“完
整”。这里的“完整”指的是要
把玉米的胚根和胚芽全吃进
去。因为维生素E、不饱和脂
肪酸和各种有益的元素都集中
在胚根和胚芽内。

鲜玉米和干玉米的营
养价值差别不大

有些朋友不爱啃玉米，而
是喜欢用干玉米粒煮粥。那
么，这种干了的玉米粒与新鲜
玉米相比，营养相差得多吗？
其实差异不大，玉米里的营养
不像蔬菜、水果里的维生素C，
存的时间长了容易流失。

玉米变成干玉米粒之后，
营养素依旧保存在里面。还有
超市里的冷冻玉米粒，只要别
有额外的添加物，其营养价值
和新鲜玉米相差并不大。

另外，还有要注意的一
点，对肠胃功能较弱的人来
说，一天最多吃一根玉米就
足够了。假如吃太多，那么
大量的膳食纤维很可能会引
起胃胀、胃酸等症状。（于康）

玉米最有营养的部位
集中在胚根和胚芽内

夏天燥热难耐的时候来
一口冰凉的苏打水，是再解渴
不过了。但是在某些苏打水
商家和某些网红博主嘴里，苏
打水不仅“预防痛风”，还有各
种“健康功效”，比如有助于减
肥、可以中和胃酸……事实是
这样吗？

第一，网络百科对于苏打
水的词条定义特指“碳酸氢钠
的水溶液”——不管是天然形
成还是人为生产的，关键都得
有碳酸氢钠。而英文中的“苏
打水”也被称为“碳酸水”“起泡
水”，并不非得有碳酸氢钠。

第二，苏打水不能缓解痛
风，甚至有一项动物实验显示
大量摄入碳酸氢钠导致痛风症
状。医学上有用碳酸氢钠辅助
降尿酸药物的做法，注意碳酸
氢钠辅助的是“降尿酸药物”而
不是本身能够“降尿酸”。碳酸
氢钠也不是随便吃，需要在医
生指导下服用。长期吃碳酸氢
钠有可能会引起人体酸碱平衡
失调，尤其是老年人、体弱者和
肾功能异常者，或者有严重呼
吸系统疾病的人。

第三，有“苏打水有助减
肥”的传说，但它的意思是说：
饭前喝苏打水有利于减少食物
摄入。理论上来讲，饭前喝什
么水都能起到这样的作用，因
为会有饱腹感——当然这也会

导致饿得更快。归根结底还是
靠毅力来“扛过”饿肚子的感
觉。苏打水里的气是否能产生
更强的饱腹感，要看每个人的
具体感觉，不要在意别人怎么
感觉。

第四，苏打水对胃酸过多
有缓解作用，对胃酸正常的人
却没有什么意义。这种作用被
演绎成“养胃”，是一种偷换概
念的说法。“缓解消化不良和便
秘”只是民间传说，没有可靠的
临床证据。

第五，营销广告中宣称
“苏打水有抗氧化作用，能预
防皮肤老化；‘柠檬+苏打水’
的组合有助于增进食欲，预防
皮肤老化，美容养颜。”是根据
消费者期望打造的“营销功
效”，而不是基于科学证据的
“实际功效”。简单说，这些说
法来自于广告部门或者公关
部门，而不是来自于研发部门
或者营养部门。

所以，总结来看，碳酸饮料
相比较，不含糖的苏打水（并非
无糖碳酸饮料），以及弱酸到弱
碱范围内的碳酸饮料（较强的
酸性对牙齿健康不利），是一种
更健康的选择；与纯净水相比，
苏打水有一些滋味，让喝水更
为愉悦。但要注意，苏打水可
能含有较多碳酸氢钠，对于“减
盐”是不利的。 （云无心）

切勿盲目相信
苏打水的“健康功效”
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酷热的天气里，吃一口脆甜多
汁的西瓜，是不少人中意的解暑方
式。如何放心吃瓜？中国农业大学
食品与营养工程学院范志红教授提
醒消费者注意以下几点：

提示一：不知道什么时候切开
的瓜不要存到第二天再吃。买回去
后，应削掉切口处的一层，然后及时
吃掉。

提示二：一般来说，西瓜切得越
小，和细菌接触面就越大，被刀和案
板污染的机会就越多。超市里那些
切成丁、切成块的西瓜，如果不是放
在冷柜里，最好不要购买。即便放
进冷柜，胃肠功能较弱的人最好也
不要冒险。

提示三：切开一个西瓜后，可以
先把马上要吃的部分留出来，剩余
部分要立刻盖上干净的保鲜膜，放
进冰箱里。

提示四：鉴于西瓜外皮也是被
污染的，所以切西瓜之前要先把瓜
皮整体洗干净；切西瓜最好直接用
专门切水果的刀和案板，绝对不能
和切生肉的菜板、菜刀混用。同时
必须尽量保持干净。

提示五：冰箱储藏一定要生熟
分开，切开的西瓜用保鲜膜覆盖，放
在冰箱冷藏室上层，或专门储藏水

果的保鲜抽屉里。
冰箱不是保险箱。特别是

冰箱管理不当的时候，各种微
生物交叉污染的风险很大。决
不能让西瓜直接和生蔬菜、生
豆腐放在一起，更不能接触到
生肉、生鱼、生海鲜等；盖上干
净的保鲜膜，主要是避免和冰
箱里的其他食物发生交叉污
染，但并不能防止病菌增殖。

提示六：冰箱里冷透的西
瓜，即便微生物没有超标，对肠
胃也有一定的冷刺激。所以，对
于本来胃肠功能较弱，容易腹泻

的人，即便按照以上几
条安全操作，也不宜
一次吃太多的冰西
瓜。同时，“隔夜”的
西瓜拿出来后，可以
先切掉表面一层，然后

在室温下稍微放一会儿，
等温度不再冰嘴再吃。

●专家支招

如何放心吃瓜


