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1、土鸡蛋未必比饲养鸡蛋更

营养
从营养价值来说，柴鸡蛋的脂肪含

量较鸡场蛋高约1%左右，胆固醇含量也

较高，不饱和脂肪酸含量无显著差异。

但鸡场饲养鸡的鸡蛋维生素和矿物质

等营养素含量往往略高于柴鸡蛋，这可

能是由于复配饲料当中所提供的维生

素和矿物质更为充足。研究发现，这两

种鸡肉的营养价值也没有很大差异。

从安全性来说，农户饲养柴鸡基

本都是放养、没人管，而现在农村种地

使用农药越来越普遍，而且“柴鸡蛋”含

有的污染物二恶英要比普通鸡蛋高出

5.7倍，这可能是因为放养鸡在野外走

的时候啄食了野地里的食物，而这些食

物存在二恶英的污染。

建议：只有养在没有污染源、水源和

土壤质量很好的环境当中，并严格控制所投

放饲料的安全品质，散养鸡所产的鸡蛋才是

安全优质的。

2、方便面虽不是垃圾食品，

但吃法要健康
方便面的面饼其实就是面粉，被

烘干后也无需添加防腐剂，几乎都是淀

粉。料包的第一大成分就是脂肪。如

果是酱包，油脂含量超过50%，其中含

有很高比例的饱和脂肪。如果是油包，

则通常是95%以上的脂肪，只是以不饱

和脂肪为主。粉包当中，则毫无例外地

含有过多的盐分，还有大量鲜味剂。

方便面几乎只提供能量，重量轻

如鸿毛的脱水蔬菜或肉粒等，只能作

为颜色的点缀，起不了明显的营养作

用。人们通常只知道油炸方便面中含

油脂高达16%～20%，维生素矿物质含

量很低，但这还不是麻烦的全部。一

个特别突出的问题是，方便面当中的

钠含量高得惊人，一大桶方便面所含

的钠竞相当于一天的吃盐量（6克）了。

建议：十分饿的时候，吃吃方便面缓

解饥饿也是不错的选择。方便面基本只能提

供能量，营养过于单一。所以，如果自己在家

煮方便面吃，不妨不要加料包或者少加点，加

一个鸡蛋或者几块瘦肉弥补蛋白质的不足，

还可以配合蔬菜和水果。需要注意的是，不

能再加高钠和高脂肪的食品，比如香肠、火腿

肠之类，否则就算加了蔬果，这一餐的质量也

是不可能合格的。

3、黑木耳是血管“清道夫”，

但不可以清肺
近几年，由于空气质量变化，大

家都很关注肺部健康，此时各种所谓

的“清肺产品”就冒了出来。比如，很

多人就说经常吃黑木耳可以清肺。担

心空气污染的人高兴了，吸烟族更高

兴了，似乎再也不用担心抽烟伤肺

了。但是黑木耳真的可以清肺吗？

建议：吸烟者最常见的肺部非恶性病

变为慢性阻塞性肺疾病，简称慢阻肺，主要是

由于长期吸入的有害颗粒或气体作用于肺

部，使肺部产生异常的炎症反应，从而导致逐

渐加重的呼吸道气流受限。吃木耳突然咳

出大量灰黑色痰液很可能是吸烟相关的慢

性阻塞性肺疾病的表现之一，与吃黑木耳未

必有联系。归根结底，吸烟人士要想重返健

康之路，戒烟才是唯一的办法！

4、吃红枣预防贫血有益，但

不能治疗贫血
红枣含铁量平均只有2毫克。要

说补血，人们自然就想到铁元素的含

量。确实，铁的补充对于帮助人体制造

更多的红细胞有非常重要的作用，所

以，一般来说，补铁就意味着可以补

血。只是，每100克干红枣的含铁量平

均只有2毫克。且不说每100克猪肝的

含铁量可以达到25毫克以上，就连油菜

的铁含量也可以达到3毫克/100克。

建议：除了吃血红素铁，用补充维生

素C的方法来增加非血红素铁摄取也是解决

缺铁性贫血的重要措施。但是，每天吃几颗

到十几颗红枣，所能提供的维生素C还不如

吃一盘炒圆白菜或者吃只大番茄。红枣中不

含有维生素B12，叶酸含量也很低。从这个

角度来说，用红枣来补血也不靠谱。

5、铁锅有助补铁但要勤换
对于很多容易缺铁的人来说，铁

锅炒菜还是很有意义。因为用铁锅炒

菜时，受高温、调料、水等因素的影响，

铁锅中的铁会有一部分溶到菜肴或者

汤里去，有实验显示100克熟冬瓜能溶

出8毫克铁，考虑到女性的铁参考摄入

量是20毫克，这8毫克铁就显得并不少

了。但是，铁锅溶出的铁是非血色素性

铁，吸收率往往是动物来源的血色素性

铁的几十分之一，对于补铁的帮助可能

并没有人们期望的那样大。

建议：生活中富含铁的食物：血豆腐、

肝脏、瘦肉等。现在都市人群都能吃到足够

的动物性食品，还能吃到强化铁的酱油，而且

贫血的人比例并不大，即便抛弃铁锅，少溶出

这点铁，也不值得可惜。铁锅非常容易生锈，

基本每年都要换一个，实在是不方便。铁锅

会促进维生素C和脂肪的氧化，而且铁吸收

过多也不是好事，会增加心脏病和癌症的风

险。所以，我们无需对铁锅过于怀旧。

6、防蛀齿不能单靠不吃糖
其实，导致龋齿根本原因并不是

牙虫，也不是糖，而是以变形链球菌为

主的几种细菌。它们寄生在口腔内，

靠分解口腔内的葡萄糖分为生，同时

产生酸。在酸的作用下，牙齿会一点

点溶解、崩塌，形成龋洞。如果仅仅是

不吃糖，我们吃的食物也会受唾液淀

粉酶的作用而产生一些葡萄糖，这些

细菌还是会生长，会损害牙齿。

建议：要控制蛀牙，除了不吃糖、少吃

糖，还要保持良好的口腔卫生、减少细菌的生

长。比如，从小养成早晚刷牙的习惯；饭后不

妨漱一下口；定期进行牙齿清洁等等。另外，

少喝甜饮料对于预防龋齿有一定帮助。因为

甜饮料降低了人体的钙利用率，使牙齿的质量

有所降低，抗龋齿能力不足。特别是可乐所含

的大量磷酸还会直接对牙釉质产生腐蚀作用。

7、喝豆浆对骨骼健康有促

进作用
豆浆中所含的钙并不多。只有牛

奶的约十分之一，它并不能起到实质

性的补钙效果。但是，仍有研究证明，

喝豆浆吃豆制品对骨骼健康有促进作

用。这其中有两方面的因素：

其中所含的大豆异黄酮能预防骨

质疏松。一方面，豆浆中保留了大豆

中所含的大豆异黄酮，大豆异黄酮是

一种植物激素，可以提高并维持骨骼

形成的速度，在雌激素水平较低的情

况下帮助预防骨质疏松症。

二是豆类的含硫氨基酸较少，能

保护钙质不流失。用豆浆和其他豆制

品取代鱼肉蛋等动物蛋白的时候，硫

元素的摄入量会下降，蛋白的摄入量

也会减少，从而保护钙质不被流失。

建议：日常饮食中适量吃一些豆制

品，尤其是中老年人，有利于骨骼健康。

8、喝普洱茶能预防肥胖但

并不能减肥
喝普洱茶可以减少肠道中脂肪的

吸收率，也能降低某些消化酶的活

性。在动物实验当中，确实得出了茶

帮助减肥的结论。但是，这些实验都

要求用比较大量的茶来饲喂动物。因

此，只能说喝茶可以作为预防肥胖的

措施之一，而不是唯一的措施。

建议：喝茶并不一定能抵消其他生活

因素的影响，比如不运动，比如吃高脂肪高能

量的食物等。但如果在控制饮食增加运动的

同时，用茶来替代各种甜饮料和各种肉汤鱼

汤，对于减肥的确是有实际好处的。

你知道吗，平时一些被认为“理所当然”的常

识，其实会或多或少地引起一些健康问题。比
如黑木耳可以清肺？吃红枣能补血……赶快
来看看这些已被推翻的过时营养观念。

一、大脑：维生素D
维生素D可以提高大脑灵活度，增

强记忆力。晒太阳是使身体获得维生素

D的最简单方法。

如何补充：富钙及富含维生素D的

食物有虾皮、牡蛎、淡菜、牛奶、沙丁鱼、鲑

鱼、海带、泥鳅、芫荽、荠菜、花椰菜、芝麻

酱、莲子等，同时可以服用补剂、钙制品。

二、眼睛：维生素C、E和锌

维生素E是一种脂溶性维生素，可

预防近视发生和发展。维生素C的主要

作用是提高免疫力，预防癌症、心脏病、中

风，保护牙齿和牙龈等。

如何补充：维生素C以水果中含量

较高，青椒中也含量颇高；蔬菜，特别是胡

萝卜等含维生素E较高；锌元素则主要存

在于海产品、动物内脏中。

三、心脏：欧米伽—3脂肪酸

鱼油中的这种脂肪酸可以降低甘

油三酯的水平。每天服用1000毫克，可

有效预防心脏病、降低冠心病风险。

如何补充：存在于鱼肉、鱼油、海藻

中，以深海鱼含量最高。

四、肾：维生素B6
多喝水是保持肾脏健康的最好方

式，每天补充40毫克维生素B6可以降低

60%的肾结石风险。女性的雌激素代谢

也需要维生素b6，它对防治某些妇科病大

有益处。

如何补充：在动物性及植物性食物

中含量均微，酵母粉含量最多，米糠或白

米含量亦不少，其次是来自于肉类、家禽、

鱼，马铃薯、甜薯、蔬菜中。

五、皮肤：类胡萝卜素

绿叶菜中发现的类胡萝卜素：叶黄

素和玉米黄质，可以改善皮肤质地，令皮

肤水润、光泽。

如何补充：β-胡萝卜素最丰富的

来源是绿叶蔬菜和黄色的、橘色的水果，

如胡萝卜、菠菜、马铃薯、番薯、哈蜜瓜

等。大体上，越是颜色强烈的水果或蔬

菜，越是富含β-胡萝卜素。

六、肝脏：牛奶蓟（一种雏菊类植物）

奶蓟素最主要的效用是改善肝炎

及肝硬化、酒精性肝功能障碍等，其他对

抗氧化、强壮、利尿等也有助益。其中的

活性成分可预防炎症、修复肝脏功能，帮

助肝脏排毒。

如何补充：这种物质通常需要通过

补剂摄入，使用前应咨询医生。

七、骨骼：维生素C
维生素是结缔组织、骨骼、牙齿形成

所必需，是伤口愈合和牙龈健康的重要条

件，协助脂肪的分解，促进铁的吸收，是重

要的抗氧化剂。

如何补充：维生素C主要存在于水

果中，其中芦笋、针叶樱桃、青椒、甘蓝、柑

橘类水果含量较高。 （本刊综合）
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