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健康吃面八问
面条越筋道越有营养吗？面条的

弹性和面粉中的蛋白质关系密切；而

面粉的蛋白质含量及面筋的质量，都

和小麦的品种有关。一般来说，面粉

中的蛋白质含量越高，在什么添加剂

都不加的情况下，它的韧性和弹性越

好。但维生素和矿物质含量跟筋道程

度完全没有关系。很多非常筋道的面

条，其维生素含量甚至比普通面条还

要低。

怎样让面条更筋道？在没法改变

面粉中蛋白质含量的情况下，往面粉

里加入盐，能使面筋蛋白质之间的相

互作用加强。因此挂面产品大多都有

“盐”这个配料。此外在面团中加入

碱，也能让面条更筋道，但是这样会破

坏面粉中的维生素 B1和 B2，使其营养

价值下降。比较推荐的方法是，在和

面时加个鸡蛋。蛋清的蛋白质能增加

面条的筋力，而蛋黄中的卵磷脂能让

面条口感滑爽，营养也更加丰富。

颜色发黄的面条能买吗？面粉本

来应当是略微发暗、略发黄的颜色，并

不是纯白。纯白的面粉，一是去掉了

太多外层营养价值高的部分，二是用

氧化剂处理过，把面粉中少量黄色的

类胡萝卜素氧化掉，颜色就显得更

白。不过，如果面条煮完、蒸完后颜色

明显发黄，那很可能是加碱的缘故。

粗粮面条真能帮助控制血糖吗？
粗粮面条是否能帮助控制血糖，关键

在于它们用的是什么杂粮，用的杂粮

比例有多大。市面上很多杂粮面条，

其中杂粮比例很低。这是因为做面条

需要很好的韧性，而大部分杂粮不含

面筋蛋白，是没有韧性的。所以，想加

入大量杂粮，就很难做成面条，多数所

谓杂粮面条只是含有少量杂粮，这样

的面条营养价值和白面条差异不大，

餐后血糖反应差异也不大。买粗粮面

条，其粗粮成分最好能排在配料表的

第一位。

菠菜面、胡萝卜面等营养比普通
的面条高吗？叶绿素、胡萝卜素等都

容易见光分解，长时间储藏后，它们

的颜色会越来越浅，含量越来越低，

所以久放的蔬菜挂面不值得买。如

果是现场用蔬菜汁制作的面条，倒是

值得一吃。

面汤究竟该不该喝？简 单 说 ，

吃面条等淀粉类食物前后，适量喝

一些溶入部分维生素和矿物质的面

汤是有益健康的。但是，因为很多

挂面产品为了提高“筋力”，在面条

当中加入大量的盐或碱，这样的面

汤还是不喝为好。如果是自己加鸡

蛋制作的手工面，含盐量低，可以适

量喝一些。

过水的面条营养价值会变差
吗？面条反复过水，其中的部分 B 族

维生素和钾元素会溶入面汤当中，含

量会有所下降。然而，这些营养素正

是夏天出汗多的时候人体特别需要

的。因此如果吃过水面条，必须通过

饮食搭配来弥补这些损失，比如给面

条多配一些蔬菜，喝些红豆、绿豆和

扁豆等豆类种子煮的汤，或者下一餐

喝小米粥、八宝粥之类粗粮全谷制作

的食品。

面条煮软点好还是硬点好？面条

煮软煮硬没有特殊规定，主要看吃面

条的人胃肠功能如何。对于牙齿不好

的人，或者胃肠消化能力较差的人，建

议煮软一点，便于消化吸收。但对于

一些年轻力壮、消化能力强，或者血糖

控制有障碍的人，可将面稍微煮得筋

道点。

来自美国SafeToSleep的产品STS100智
能婴儿床垫，它采用专利的 BreathOptics高
灵敏度光纤感应技术，能够实时对床上的宝
宝进行呼吸监测。父母能够使用手机App即
时知道宝宝的睡眠状况，宝宝有没有离开床
铺、翻睡、睡得好不好等也可知道，并有数据
记录以作睡眠分析。

近期，随着上海加快建设具有全球影响力的科技创新中心，上海多所高校通过制度调整，加强创新创业人才的
培养；同时挖掘高校资源潜力，提供专业化的实验平台和创新资源，加强科研成果转化。图为在同济大学—英特尔
联合众创空间内，学生在演示运用遥感技术打造视听空间的技术。 新华社记者 刘颖摄

互联网+正润物细无声的改变着传统行

业，其中饱受争议的整形行业因互联网而变

得更透明。

根据行业统计数据显示，中国在2013年一

年就有一千万人次做整形，如果整个整形行业的

增长速度是30%，到2018年，中国每年会有3100

万人次做整形，产值将可能是几万亿的市场。

然而，现实是一方面消费者有较强的整

容需求，另一方面是较为糟糕的用户体验，二

者的矛盾给整容平台提供了一个市场机会。

美容整形平台新氧 CEO 金星表示：“新

氧就是为了让消费者更全面地了解真实的

整形。一方面，不要妖魔化整形，另外一方

面，也不要过度理想化地看待整形。我们希

望建立一个平台，让大家把整形的案例分享

出来，让更多人了解真正的整形。”

现在，在新氧这个平台上，用户不但能分

享和交流与整形有关的话题，还能直接与整

形医院、医生建立一定的关系，很多时候还能

获得一些整形医院给出的优惠整形套餐。

很多人以为，整形行业是暴利行业，但

是实际净利润率却不到 20%，其中营销成本

占到了近一半的比例。“互联网让一切的消

费更便宜、更便利，并且打掉一切不合理的

成本。”金星说，未来会在不损害消费者的

利益的前提下，让整形医院的销售额更高。

据介绍，新氧现在正跟整形医院合作，选取

尽量标准化的整形项目，拿出来进行限时限量的

预约，这些项目通常要比线下便宜30%。目前，有

超过600多家提供整形服务的医院入驻新氧。

前不久，新氧发布了带有社交功能的 6.0

版，并邀请医疗和法律专家入驻，让用户全

程分享美容整形经验。目前，有 4453家美容

整形医院和 12824 名医生将资质文件提交新

氧审核备案。其中，在中国大陆覆盖 80%以

上的医院和医生。凡是新氧 APP 里带有相

应标识的整形医院和医生，均已通过备案。

“用户发现没有备案标识的整形医院和医

生做虚假宣传，可向新氧举报，新氧将要求这些

机构提交资质文件。”金星说。目前，新氧APP

网络曝料社区中，关注曝料社区的用户已超过

30万名，曝料信息超过12500条。在提交相关证

据后，用户可以在该社区曝料遭受的侵权事件。

互联网让整形产业变得更透明
禾 斗

“西瓜还在地里生长，但我们已经预定出

去了 1 万多箱。这一切要归功于电商强大的

网络销售平台。”26日，在北京市大兴区，北京

汉良瓜果种植专业合作社理事长王汉良难掩

兴奋地对记者说，从去年开始尝试着“触网”，

从此为社员们开辟了一个新天地。

在一些电商平台负责人和当地瓜农看来，

用“互联网＋”的模式带动农业产销已成为不可

逆转的大趋势。不过，记者调研时了解到，如何

解决运输渠道、物流成本和服务配套等问题，将

成为农产品真正进入互联网时代的关键因素。

西瓜未动，订单先行

王汉良的合作社目前种植面积发展到

500亩以上，人均年增收达到了 3500元。

“过去我们主要的销售渠道是通过‘农超

对接’。”王汉良说，互联网时代给传统市场带

来巨大冲击，眼看着一些大型超市倒闭关门，

合作社也在思考如何转变销售思路。

互联网消费时代的到来，让网店、微店、微

商城层出不穷，网上购物逐渐成为年轻人的主

要消费方式。而农产品的销售模式除了原有

的“农超对接”，“农网合作”也日趋普及。“消费

者已经开始从网上异地购买农产品，我们协同

产业链各环节已经塑造了褚橙、柳桃等经典案

例。”本来生活网副总裁戴山辉说，过去两年

间，他们与大兴西瓜也进行了非常好的合作。

去年，王汉良在微信上开了微店，用他自

己的话说，本来是想赶个时髦，但没想到买西

瓜的群体从朋友发展到朋友的朋友，销量越

来越多。“去年用微信就卖了 900多箱。”

北京广霞西甜瓜产销专业合作社总经理

张贵强同样是“互联网＋农业”的受益者，“通

过和本来生活网、果乐乐等知名电商平台合

作，去年一年的销量增加了数十万斤。”

互联网重塑农业产业链

作为北京大兴农业发展的传统特色项目——

大兴西瓜节已经举办 27 届，作为其中系列活

动之一的“互联网＋农业”资源对接会则是今

年首次举办。大兴区政府部门主动牵头，为企

业搭建一个与知名电商对接洽谈的平台。

在此次资源对接会上，共有大兴区 22 家

农业合作社和 15 家农产品电商企业、7 家电

商服务企业参加洽谈，京东集团、每日优鲜等

电商企业赫然在列。“靠微店销售产品销量实

在有限，凭个人力量联系知名电商力度又不

够。”张贵强说，此次资源对接会对于我们瓜

农的销路拓展是一个机会。

“我从前年开始尝试利用网络销售西瓜，

从最初的一年销售几万斤，到去年销售几十

万斤。”张贵强说，虽然相比于成熟的传统渠

道销售，网络销售的数量还很有限，但已经感

觉到网络需求加大的趋势越来越明显。

“我们就是要发挥电商企业和农产品的综

合优势，通过西瓜节与互联网的深入融合，加快

构筑“基地＋平台＋消费者”的现代农业产销体

系。”北京市电子商务中心区建设办公室主任张

玉成说，“预计经过2至3年的培育，大兴西瓜通

过电商平台的销量有望达到一半左右。

在许多与会者看来，互联网带给农业的，

不仅仅是销售方式的进步，必将重塑整个农

业的产业链、价值链、供应链，为农业现代化

发展注入新元素、增添新动力。

品质提升，还需服务提速

尽管前景美好，但一些现实难题依然困

扰着瓜农们。“通过互联网销售，我们的西瓜

最远已经走向了广东、福建等东部沿海地区，

但制约销售的最大问题就是物流运输成本太

高。”王汉良给记者算了一笔账，“有一个品种

的西瓜是每斤 30 元，一箱 6 斤左右，总价是

180 元。如果快递到深圳的话运费高达 150

元，这几乎接近一箱西瓜的价格。”

不少合作社的社员向记者反映，像很多

瓜果蔬菜一样，西瓜属于生鲜产品，保鲜期

短，不易运输，大部分快递公司都不愿意接

单，即便接单物流环节也太多，严重影响了口

感的色泽。“希望通过电商平台的规模化销

售，能够解决运输渠道和物流成本的问题，这

也将决定互联网产销模式能够走多远的问

题。”张贵强说。

农产品的互联网时代何时才能真正到

来？北京电子商务中心区建设办公室副主任

常学智说，除了提高物流配套服务，解决好电

商技能培训、对接服务资源、引导社会资本投

入等方面的问题依然任重道远。

“有的合作社开淘宝店卖西瓜，运营成本

下不来，卖不多花销却不少。”常学智说，其

实，完整的电商系统比较复杂，需要有网页设

计、产品美工、营销软文、推广运营等前端的

东西，人才培训、融资支付结算等农产品电商

服务资源是电商交易的重要支撑。

专家表示，由于农民分散居住、农产品规模

化程度不高等因素，加大了物流空载率，以至于

物流企业和投资机构对农村物流建设尤其高端

物流布局积极性不高，而这些方面都需要政策资

金支持，以及社会资本介入。 （据新华社电）

如今，“互联网＋农业”的概念对于一些农户而言已不再新鲜，北京大兴瓜农通
过“网上销售”“电商对接”等方式的探索与实践，尝到实实在在的甜头。请关注——

“互联网＋西瓜”带来的甜蜜
孔祥鑫

科技日报讯 （记者谢宏）24 日，国内领

先高校社交平台 tata UFO 在西安交通大学

举办“炫酷荧光跑 狂欢不晚安 西安古城

之旅”狂欢活动，吸引了 3000 名西安高校大

学生们的关注、报名和参与，活动场面颇具

规模。

“tata UFO 是一种新的社交软件，以简

单清新的设计，独特的社交功能为在校大学

生精英搭起了社交平台，让陌生的荷尔蒙激

情碰撞。”来自韩国的 tata UFO 创始人郑玹

宇在接受科技日报记者采访时说，社交软件

形形色色、好坏参半，大学生们喜欢在课余

时间通过社交软件结识朋友，而社交网站受

骗的负面新闻，也为大学生造成很多社交障

碍。tata UFO 全部通过人工审核，确定每一

个进入平台的大学生的真实身份，具有真实

性、安全性、秩序性等特点，营造了一种较为

纯净的社交环境，帮助重点院校的学生之间

实现沟通交流，让无数人相互认识了解成为

知心朋友。

据悉，tata UFO 具有强大的数据匹配功

能，每晚 10 点都会有这样的活动，帮助你选

择最合适的人选，以最快的速度找到自己心

仪的朋友。tata UFO 平台可以为大学生提

供实习、就业信息，满足大学生的实际需求。

西安交通大学负责人表示，年轻大学生

就应该走出自己的小圈子，突破虚拟社交，

挥洒青春，并希望通过此次活动提升大学生

的交流沟通能力，传播正能量。

高校社交平台传递正能量
近日，笔者在山东济宁市任城区长沟镇

的田间地头看到 QQ 农场、甜中强葡萄观光

园等一个个别具特色的精品示范园展现在面

前，众多职业农民在土地上躬身忙碌。伴随

着政策与技术双翼的展开，被誉为“农业种植

特色乡镇”的长沟镇呈现出别样的繁忙景象。

走进坐落在运河南岸QQ农场科技园，三

座高科技钢构大棚展现在眼前，农场创建人40

岁的回林村民周峰带领我们边看边如数家珍：

我这三个大棚全部是无土栽培，第一个是雾

培，主要用来育苗、化验、消毒、超声波、氮磷钾

及微量元素测试等设备一应俱全，保证让小苗

吃饱喝足，营养均衡，为健康生长打下坚实基

础；中间大棚是水培的，主要种植叶菜类，有奶

油海棠、荷兰香脆油麦、新西兰菠菜等10多个

品种；第三个是基质培，主要有人参果等15个

品种。棚内的果蔬个个郁郁葱葱，生机勃勃，

盆栽冰菜、有机黄瓜已经出售，周峰摘了一个

有指头大的黄瓜让笔者品尝，咬了一口，满口

清香，让笔者想起了20年前吃黄瓜时的味道。

周峰说：我大棚里的蔬菜全部是生物防治病虫

害，一点农药都不用，可以放心吃。

谈起建设科技农场的初衷，周峰感慨地

说：现在人们富裕了，都想吃绿色、环保、无

公害食品，我看准了这一点，就到荷兰、以色

列学习人家的先进种植管理技术，并聘请了

荷兰专家指导生产。我还要把农场建成培

训基地，让更多农民掌握先进的种植技术，

生产出绿色、环保、高附加值的农产品。

（王世友 李宗顺 张爱英）

走 进 QQ 农 场 科 技 园

科技日报讯 （记者李颖）有调查显示，

我国成年人群中慢性肾脏病的患病率为

10.8%，据此估计我国现有成年慢性肾脏病

患者高达 1.2 亿，但知晓率仅为 12.5%。为

此，宋庆龄基金会近日在北京启动了“橙心

关爱—慢性肾脏病患者教育”公益项目，倡

议进一步提高公众对慢性肾病的关注，加强

公众预防慢性肾病的意识。

对于慢性肾病患者来说，正确的低盐饮

食更为显得重要。中日医院李文歌教授解释

说，饮食中的盐分 95%是由肾脏代谢掉的，盐

摄入过多，就会加重肾脏负担，同时盐中的钠

会导致人体水分不易排出，容量负荷过重，形

成水肿，又进一步加重肾脏的负担。还有非

常值得重视的是，摄盐过多不仅可使血压升

高，而且令降压药物疗效不显著，是顽固性高

血压最常见的诱因。而高血压是促进肾小球

疾病慢性化的主要因素，因此低盐饮食是慢

性肾病预防和管理极为重要的一点。

然而值得注意的是，肾病患者并非需要“低

盐到底”。“肾病患者当被医生告知需要低盐饮食

后，应根据自己的病情变化调整食物中盐分的摄

入。”李文歌指出，一旦发展至终末期肾衰患者即

尿毒症患者，出现明显水肿或血压升高时，应该

限盐。当前，透析已成为许多终末期肾衰患者的

治疗选择，比如可居家治疗的腹透。而透析治疗

患者，则需要适当补充少量钠盐，才能满足机体

需要，低血压、血钠低、使用利尿剂或者夏季大量

出汗以及腹泻、呕吐患者亦是如此。“对于如何合

理控制盐摄入，肾病患者应咨询医生，遵循医嘱。”

怎么才能做到“低盐饮食”？“低盐饮食”

限的不仅仅是盐，还包括其他含盐高的调料

如酱油、味精、鸡精等。世界卫生组织建议，

成年人每天食盐摄取量应低于 5克。

据悉，获得了百特（中国）投资有限公司

的支持的“橙心关爱”项目除了开展慢性肾

病患者疾病教育等活动外，还将利用社交媒

体平台发起“力挺低盐”公众支持征集活动，

从而促进中国整体的肾病预防，改善慢性肾

衰患者的生存质量。

肾病患者并非“低盐到底”


