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冬季吃枣有讲究
时下是吃枣的季节，我们常吃的有鲜

枣、干枣、蜜枣和醉枣等。鲜枣不仅甜脆多

汁，而且营养丰富，其中维生素 C 含量最

高，每 100克中有 243毫克的维生素 C。此

外，其含有的人体必需的胡萝卜素也远远

超过其他枣制品。

但鲜枣在常温下几天就会失去鲜脆的

口感，为了方便保存，可以将鲜枣晒干制成

干枣。但枣晒干后，少了溶于水的维生素

C，对其他营养素也有较大影响，不过干枣

中的钙含量比鲜枣要高。干枣比较适合煮

粥或煲汤，能将营养成分很好地释放出来。

醉枣醇香浓郁，脆甜宜人，又可长期保

存，但醉枣的营养损失更大，其中的维生素

C 几乎全部被破坏。但醉枣因为风干后水

分大量流失，而且经过酒的浸泡后，矿物质

含量增多，所以醉枣的钙含量是这几种枣

制品中最高的，每 100克含 75毫克。

把鲜枣做成蜜饯是保存的另一种方

式，但蜜枣的热量较高，每 100 克中含碳水

化合物 78.9克。和鲜枣、干枣相比，蜜枣中

营养成分最少，含糖量最高，也最好用来熬

粥，可以稀释蜜枣中糖的浓度。

下面推荐两个红枣食疗的方子：

1.红枣 60 克，芹菜 200 克，洗净加水煮

开，每日分次食用，有防治高血压、头晕、头

痛的作用。

2.红枣 5 克，银耳 10 克，白糖适量，将

红枣、银耳洗净，炖至熟软，加白糖每早晚

食用，可防治心血不足而引起的神经衰弱

症，达到养阴补血安神的作用。

红枣是滋补调养的佳品。但枣皮不易

消化，一定要细嚼慢咽。

“最有营养的豆类”“有机、纯天然”“含有

大量微量元素，在百种天然食品中名列榜

首”，这说的是网上热销的马牙豆。而“口感

清爽脆嫩、香味浓郁，能滋阴壮阳，延年益

寿”，则说的是用马牙豆发的豆苗“松柳苗”。

近来，马牙豆和豆苗受到了部分网友的追

捧，就连北京、上海的一些饭店里也都有卖。

而笔者采访的多位植物学、营养学专家却一致

认为：马牙豆有毒，别乱吃！

马牙豆含有神经毒素

“有机马牙豆 400 克，浸泡十分钟，和燕

麦米、枸杞、玉米糁等同煮，煮熟加冰糖淀粉

勾芡，即成一碗营养丰富的马牙豆燕麦粥。”

这是淘宝卖“有机马牙豆”的店铺里，店主推

荐的营养食谱。

从店家提供图片中看，马牙豆有棱有角，

形状很像马的牙齿。马牙豆一斤 35 元，相比

我们熟悉的几元一斤的红豆、黄豆、绿豆，马

牙豆究竟有多神才能卖这么贵？店主“淘乡

情特产”回复说：“马牙豆是一种类似豌豆的

杂粮”，“也有叫山黧豆的”。

山黧豆是什么？笔者采访了几位植物学

家，他们有的并未听过马牙豆，但山黧豆可是

“老熟人”了！

植物学博士、科学松鼠会成员顾有容认

为，从现有资料来看，所谓“马牙豆”就是家山

黧豆，也叫栽培山黧豆，是山黧豆属中最多被

用作人类食物的物种，但并不安全。“家山黧

豆是引发山黧豆中毒最厉害的一种，其中含

有一种叫 ODAP 的非蛋白质氨基酸。ODAP

是一种神经毒素，会导致严重的运动神经元

凋亡，长期食用会导致虚弱、麻痹、下肢无力

等，还可能导致主动脉瘤、臀部肌肉萎缩。”

中国科学院寒区旱区环境与工程研究所、

兰州大学干旱与草地生态教育部重点实验室

张大伟研究员则肯定地告诉笔者，马牙豆就是

家山黧豆的别名。尽管马牙豆的营养成分很

高，但因为毒性较大，所以在我国一直没有大

面积种植，目前也还是小面积的种植研究中。

有数据表明，在埃塞俄比亚，每 1000个人

中就有7.5人因食用家山黧豆中毒而瘫痪。上

世纪 70 年代中期，我国甘肃省中部干旱地区

也曾出现过人食用家山黧豆中毒的情况。

用水泡、磨成粉能去毒吗？

百度百科中，指出“马牙豆，别称草香豌

豆、山黧豆、山棱豆、牙豌豆等”，并称“将草香

豌豆磨粉或浸泡，可去毒。”

这种说法恐怕误导了不少网友。

事实上，由于山黧豆具有耐寒、抗旱、抗

虫害及高产的特性，是人类亟待开发的植物

蛋白质、动物的优质饲料，也是极好的固氮换

茬植物和优质绿肥。多年来，科学家一直在

研究安全利用山黧豆的方法，但至今没有取

得成功。

关于水泡能去毒的说法，顾有容告诉笔

者，“ODAP 易溶于水，煮过之后可以将其从

组织中间过滤出去，但这只能降低山黧豆的

ODPA含量，并不能将其彻底去除”。

健康咨询师 Kay Y Zhou 也指出：“经过

蒸煮、煎烤等高温烹调方式的处理，马牙豆含

的 ODAP只能去除 80%—85%，余毒仍然可能

破坏人体的神经和血管系统。”

换句话说，不管是用水泡还是水煮，山黧

豆中仍然含有有毒物质。

水煮还有科学依据，磨成粉能去毒就是

无稽之谈了，“就是颗粒大小的变化”。

张大伟指出，目前，获得科学证实的脱毒

方法，是通过微生物发酵法可以降低山黧豆

中的 ODAP 含量，但发酵过的山黧豆通常作

为农牧业的饲料使用。

此外，育种界也正在培养低 ODAP 含量

的山黧豆，但尚未取得成功。

马牙豆发成豆苗就没毒？

“白灼松柳苗”“生拌松柳苗”“酸辣松柳

海蜇”……笔者调查发现，北京多家饭店的菜

单上都有松柳苗的名字。

松柳苗到底是什么？有报道指出，松柳

苗是一种绿色无公害健康食品，“又名相思

菜，是近年刚从国外引进的一种高档蔬菜，原

产于南美洲。”而北京卫视《身边》节目也介

绍过松柳苗作为阳台菜种植的方法，一时间

很多家庭的阳台上都长出了“绿苗苗”。

松柳苗的种子到底是什么？笔者采访了

淘宝几位销售松柳苗种子的店主，原来，松柳

苗的种子正是马牙豆。而 35 元一斤的“熬粥

用”有机马牙豆，作为种子卖只需要 3.5 元一

斤。而被包装成能在阳台种植的芽苗菜“松柳

苗”，它的销量也比熬粥用的马牙豆高了不少。

自家吃的松柳苗可以买豆发，饭店里大

量的松柳苗又从哪儿来？因为不是常规蔬

菜，北京新发地农产品批发市场没有销售。

笔者调查发现，饭店大多从北京郊区的芽苗

菜栽培合作社购进松柳苗，销售人员告诉记

者，合作社有营业执照，但不能提供松柳苗的

合格检测报告，因为目前松柳苗并没有行业

标准和地方标准，他们生产遵循的是豆芽的

生产标准。

而对“松柳苗是否有毒”的询问，笔者采

访到店主们异口同声：没毒。

然而，植物学博士、原《科学世界》副主编

史军告诉记者：“松柳苗确实是马牙豆发的，

其中自然含有 ODAP，长期食用也有导致神

经性山黧豆中毒的风险。”

张大伟在研究中发现，在马牙豆的整个生

长周期中，苗期毒性最大。他表示，ODAP在山

黧豆的整个生长周期都存在，在种子萌发时，

ODAP浓度增加，这是净合成的结果；ODAP主

要位于最活跃的生长部位，如根尖和叶尖。

张大伟说：“吃马牙豆或是松柳苗，一定

要慎重。现在并没有研究表明，摄入多大剂

量的 ODAP 就会导致神经性山黧豆中毒，所

以，长期小量或者一次大量食用都有可能引

发不可逆转的损伤。”

Kay Y Zhou 表示：“虽然马牙豆富含蛋

白质、氨基酸和矿物质，但这些营养完全可以

通过其他食物摄取。以豆类为例，小扁豆、鹰

嘴豆等不但同样富含蛋白质、氨基酸和矿物

质，而且没有毒性，还含有一些马牙豆中没有

的抗氧化物质。”

近来，网店销售一种名为马牙豆商品，受到部分网友的追捧。而
多位植物学、营养学专家却一致认为——

马 牙 豆 有 毒 ，慎 吃 ！
宋 瑶

国务院今年下发《大气污染防治行动计划》，
并与北京、天津、河北、山西等6省区市签订了大气
污染防治目标责任书，力争在未来五年改善空气
质量，一场呼吸保卫战已经悄然打响……为减少
燃煤污染，山西太原钢铁集团用企业生产的余热，
为太原市区供暖1400万平方米。图为工人正在
调整热网阀门。 新华社记者 燕雁摄

画中有话

“老年人骨骼和关节退变，人们往往认为

老年人腰酸腿疼是很正常的事。”北京大学血

液病研究所副所长刘开彦教授称，而2/3以上

的多发性骨髓瘤的患者，都以腰酸腿痛为主

要的首发症状，常见于胸部及腰背部。

由于人们对骨髓瘤比较陌生，很多人常

去骨科或康复科就诊，结果延误病情。有数

据显示，因为多发性骨髓瘤的腰背痛与腰椎

间盘突出非常相似，初诊时误诊率近 70%。

因此，老年人如果不明原因的骨折或是反复

骨折，建议到医院进行检查。

多发性骨髓瘤是一种血液系统恶性肿

瘤，在我国的发病率已经超过急性白血病，

位居血液系统恶性肿瘤发病率的第二位。

目前，在中国，年发病率为 1—4/10万人，85%

在 50 岁以后发病。“临床发现，近 2/3 的多发

性骨髓瘤患者在初次诊治时就已经累及多

脏器功能。”刘开彦提醒，如果发现不明原因

骨痛、腰背痛、反复感染、蛋白尿(尿“泡沫”增

多)、贫血、肾功能损害等症状时，建议立即就

医，进行血液学检查、血尿免疫球蛋白检测、

全身骨骼 X摄片，必要时行骨髓穿刺检查。

近年来，在多发性骨髓瘤治疗方面，涌

现了一批多发性骨髓瘤的治疗新药，对于不

同年龄段患者，其治疗目标、治疗方案以及

疗效均有一定差异性。2013 年版《中国多发

性骨髓瘤诊治指南》建议，通过医生引导患

者进行持续的联合新药化疗，提升患者治疗

依从性，实现早期、及时、足量、足疗程治疗。

为了帮助低收入多发性骨髓瘤患者，中

国癌症基金会在西安杨森制药有限公司的

支持下，开展了患者援助项目，向他们提供

药品援助，以减轻患者及其家庭的经济负

担。目前，该项目正在北京、上海和天津的

六家医院试运行。

反复骨折应警惕多发性骨髓瘤
本报记者 李 颖


