
2月14日，中国科协发布了2021年度
十大科学辟谣榜。生活中，有哪些谣言让
我们一眼洞穿，又有哪些似是而非的“科
学理论”曾让我们信以为真？

谣言一 “0蔗糖”就是无糖
真相：0 蔗糖不代表无糖。“0 蔗糖”

可理解为未添加蔗糖，但并不代表该食品
内不含葡萄糖、麦芽糖、果糖等其他糖
类。“0 糖”和“0 蔗糖”表示的含糖成
分、含糖量截然不同，有着本质的区别。

谣言二 用乳铁蛋白牙膏能杀死幽门
螺旋杆菌

真相：幽门螺旋螺杆菌主要寄居在人
体胃部，在口腔牙菌斑、舌苔、唾液也有
少量存在，幽门螺旋杆菌感染会使硫化氢
大量增加，引起口臭，这并非通过刷牙就
能解决。目前，对于幽门螺旋杆菌主要采
用药物治疗模式，牙膏只是刷牙的辅助用
品，不能作为药物发挥治疗作用。

谣言三 “一孕傻三年”
真相：“一孕傻三年”本身就不科学。

因为生养孩子令妈妈们紧张、疲惫，睡眠
质量直线下降，这会导致人经常出错。但
这些都是精神紧张、睡眠不足造成的，跟

“傻”不沾边。这种论调，既不尊重女性，
更无科学性可言。

谣言四 核技术灭蚊对人体不安全
真相：核辐照技术在生活中的应用已

比较普遍，被证明是安全无残留的。核辐
照技术灭蚊就是瞄准蚊子强大的繁殖能
力，使用射线辐照破坏雄蚊的生育能力，
让雄蚊不能正常孕育。这种灭蚊方法对环
境的污染基本忽略不计，不会破坏生态系
统平衡。

谣言五 减肥应该拒绝吃主食和油
真 相 ： 油 脂 和 主 食 都 含 有 人 体 必

需 的 营 养 素 。 脂 肪 除 了 能 提 供 热 量 ，
还起着保护脏器、维持体温、提供必
需脂肪酸等重要作用，而主食能提供
必 需 的 热 量 ， 如 果 为 减 肥 拒 绝 摄 入 ，
会让身体没法高效运转，带来健康风
险。

谣言六 水果越酸维生素C含量越高
真相：水果吃起来酸不酸，主要取决

于水果中的有机酸含量，如苹果酸、柠檬
酸、酒石酸。此外水果的含糖量，会影响
水果的“糖酸比例”，含糖量高吃起来甜，
反之更酸。因此，口感是否酸，受维生素
C 的影响很小，靠口感来判断维生素含
量，是不准确的。

谣言七 “左旋肉碱咖啡”可以健
康减肥

真相：虽然大量文献证明左旋肉碱可
降低体重和减少体脂，但大部分受试者都
配合适量运动及合理饮食。人体自身可合
成足够的左旋肉碱，单纯口服左旋肉碱并
不能增加肌肉肉毒碱浓度，也不能促进脂
肪燃烧。单纯靠饮用“左旋肉碱减肥咖
啡”减肥不靠谱。

谣言八 不添加食品添加剂的食品
更安全

真相：是否加入食品添加剂是由食品
性质和生产工艺决定的。蛋白质含量较高

的食品，必须添加一定量的防腐剂以确保
食品质量安全。这也是一个复杂的问题，
在A食品中无毒的添加剂，在B食品中可
能就严禁添加。因此，不能单纯以是否有
食品添加剂来判定食品的安全性。

谣言九 不渴不用喝水
真相：不要等到身体已经发出“渴”

的信号再喝水，因为一旦能够觉察到
“渴”，就意味着身体至少已经缺水 2%以
上，而经常缺水，会对健康有不利影响。
需要注意的是，喝水要少量多次，可以保
持一定频率，每次喝50-100毫升。一次喝
水太多，对身体也是有损害的。

谣言十 量子波动速读可以提高学习能力
真相：人类在学习的时候，人眼对于

信息的获取、大脑对于信息的处理都是有
生理极限的。量子研究“波”的概念和水
波、声波有很大区别。而且无论波的概念
如何拓展，书本上的油墨并不具备辐射和
传播的功能，书本的知识更不会自动呈现
到人脑里。

这 些这 些 ““ 科 学 谣 言科 学 谣 言 ”” 别 信别 信
□ 科普时报记者 史 诗
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面对网上“食品边角废料廉价出
售”深受消费者热捧的问题，日前，不
少媒体朋友来向笔者咨询。笔者从营养
和健康的角度给出了如下答复。

首先，食品的边角废料，只要是用
合格食材，经过正常工艺处理生产出来
的，都可以作为食品来销售和食用。比
如饼干，并不因为它压碎了就与完整饼
干的营养价值有什么不同了；还有蛋
糕，也不会因为它切下来一个边，就失去
蛋糕的营养成分了。鱼类、肉类在加工修
整时也会产生边角废料。超市中可以看到
三文鱼修块时的边角条，也有火腿、牛肉
修型时产生的碎肉。只要其新鲜度足够
好，都属于天然食材，只是形态品相上不
那么好看罢了，营养健康程度没有本质区
别。及时将其买回家，切碎了用来炒菜炒
饭，同样不失为美味佳肴。

其次，购买食品边角废料，并没有
什么不妥。既然食品边角废料在生产中
总会产生，把它们利用起来，对环境资
源来说是减少了食品浪费，对食品企业
来说是减少了经济损失，对爱吃这些食

品的消费者来说是节约了资金。记得在
我的大学时代，也曾购买过“点心渣”，
就是压碎的一些糕点，其实就属于这种
食品边角废料。杜绝“餐桌上的浪费”，
更是一种美德。

第三，就食品边角废料的管理，目
前还不够规范。既然是一类食品，虽不
能完全按照预包装食品来管理，但相关
部门应当纳入散装食品的管理方式，给
消费者提供尽可能多的信息。在预包装
食品的包装上，消费者可以看到生产厂
家和联系方式、生产日期和保质期、配
料表和营养成分表等重要信息。散装食
品却没有这些信息，是由销售者来称重
或分小包的，但在大包销售的包装上应
当注明生产厂家、生产日期、配料等信
息。分销店也应当告知消费者是什么时
候出厂，是哪个厂家生产，是哪款产品
的边角废料，大致可以存放几天，储藏
条件是什么等信息。

第四，消费者购买食品边角废料的
时候，也应当睁大眼睛，判断产品的质
量。有无生虫长霉的迹象，气味是否新
鲜，有没有脂肪氧化引起的油蒿味等
等。由于食品边角废料没有外包装，而
且已经散碎，更容易与空气中的氧气接
触，从理论上说，保质期会比完整的包

装产品更短。在很大程度上，消费者要
自担食品安全风险。

最后，虽然食品边角废料比较便
宜，但如果是饼干点心糖果之类产品的
碎渣，属于高热量高脂肪高糖的食品，
营养价值并不理想。即便蛋糕坯的边角
没有裹上奶油，蛋糕部分本身就含有大

量脂肪和糖，加上面粉，并不是可以随
意大量享用的食品。如果因为这些食品
边角废料价格便宜，就纵容自己每天过
瘾大吃，对血糖、血脂和体脂控制是没
有好处的。

（作者系中国营养学会理事、中国农
业大学营养健康系副教授）
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健 康 美 食 ， 不 一 定 非 得 追 求 品 相
□ 范志红

一元复始，万象更新。春
天是个美好的季节，阴退阳
长，寒去热来，草木萌发，大
地披新。然而，由于春天气候
的多变，养生若不合时宜，很
容易罹疾。根据我国医学“天
人相应”的观点，这时候，应
加强自我养护，做好“四宜”。

身宜捂。“春天孩儿脸，
一 天 变 三 变 ”。 春 天 阳 气 渐
生，阴寒未尽，尤其是早春，
温差幅度较大。春天多风，实
验表明，风速越快，人体热量
散失也越快、越多，也就更觉
寒冷，可见春寒料峭风作祟。
因此，春季着装既要宽松舒
展，又要柔软保暖，还应注意
随气候变化而增减，切忌减衣
过速。民谚道：“春捂秋冻，
不 生 杂 病 ”， 此 时 加 强 “ 春
捂”，以防春寒侵袭，引发疾
病 。 主 要 捂 4 个 部 位 ： 一 是
脚，“寒从脚下起”，血液循环
差，要穿具有保暖性能的鞋
袜，晚上用热水泡脚，按揉脚
心；二是腿，春天衣着宜“下
厚上薄”，既养阳又收阴，不
要急于脱去保暖下装，多捂一
阵，以防腿脚受寒；三是头，
头为阳气聚集的地方，最易丢
失热量，为保持温度，最好戴
顶适宜的夹层帽子；四是背，
背为阳中之阳，易为风寒所
侵，且内邻心肺，要加强保
暖，故在减衣时，一定别忘留
件适宜的毛衣或防寒背心。

食宜甘。春回大地，人体
各组织器官功能也日渐活跃，
对营养物质的摄取要求也多
了。春寒又会加速体内蛋白质
的分解，为满足机体新陈代谢
的需要，应增加鸡蛋、鸡肉、
鱼、虾、牛奶、牛肉等优质蛋
白质的摄入，以抵御料峭之
寒。根据我国医学“春夏养
阳”的理论，春天可适当吃些
葱、姜、蒜、韭、芥，以此祛
散阴寒，助春阳升发。随着气
温逐渐升高，一些病菌也在加
速繁殖，为增强机体抵抗病菌
入侵的能力，要注意多吃芹
菜、菠菜、白菜、油菜、莴
笋、绿豆芽等蔬菜和时令水
果，从而有效地补充维生素及
矿物质的不足。我国医学认
为，肝禀风木，春应在肝。春
季人体肝气随万物升发而偏于
亢盛，根据五行学说，肝旺可
伤脾 （木克土），影响脾胃运
化。可适当进食大枣、蜂蜜、山药之类滋补脾胃
的食物，少吃过酸或油腻等不易消化的食品。总
之，春季饮食除注意清淡外，进补应以“甘平”
为原则。

寐宜少。春温渐升，皮肤血管扩张，血流量
大增，而供应大脑的血液相应减少，以至大脑相
对缺氧，人难免发生“春眠不觉晓”的“春困”
现象。此时要注意早卧早起，不宜多眠（以7小
时左右为宜），棉被不宜太厚，切忌蒙头昏睡。
清晨起床后，松解衣扣，散披头发，放松形体，
在庭院中漫步，多伸伸懒腰，呼吸新鲜空气。宜
勤开窗透气，既保持空气清新，又可预防春季呼
吸道传染病。还有，多眺望绿色植物，调节视
力，以养目神，这些都对身体有益。为与自然相
协调，在冬去春来之时，在庭院或阳台，可种些
花卉，摆上盆景，使居室身披绿装，既可美化环
境，又能促进健康。

行宜健。生命在于运动，春归大地，阳光和
煦，暖风轻拂，空气清新，正是运动的大好时
机。人们应多开展诸如散步、快走、慢跑、骑自
行车、舞蹈等运动，也可练嘘字功、梳头功、升
发阳气操、舒筋活血操等功操，以顺应春阳的生
发。在锻炼时需注意，经过冬季这样一个运动

“低潮期”，人体肌肉松弛，关节、韧带僵硬，中
枢神经、内脏系统功能相对较弱，故要循序渐
进，运动前做好准备活动，防止外伤。另外，运
动后还要加强防寒保暖，避免伤风感冒。由于春
季气候较为干燥，运动中又要大量排汗，因此锻
炼时应注意及时补充水分。

（作者系中国科普作家协会会员、成都市第
二人民医院副主任医师）
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豫 中 乡 间 广 泛 流 传 着
“正月十六，骡马闲悠”“正
月十六，骡马歇日”“正月十
六，骡马歇鞍”等乡谚，也
就是说，骡马也要过节。

作 为 庄 稼 人 的 亲 密 伙
伴，为了犒劳牛马等一年的
劳碌，就把正月十六定为它
们的“节日”。这天，从早到
晚 都 是 细 草 精 料 。 有 的 主
人，停下手中活计，亲手包
一顿鸡蛋韭菜或豆腐粉条馅
的素饺子，煮熟了，连汤带
饺子端给牲口吃，让其享受
节日待遇。即便是出门在外
拉车运货的牲口，这天也要
在 途 中 驻 足 歇 息 ， 吃 好 喝
足 ， 等 到 第 二 天 再 启 程 赶
路。正月十六，一个看似寻
常的普通日子，却蕴含着古
老悠久的民俗文化，见证着
庄稼人对牛马驴骡的敬畏。

牛是人类最早驯化的动
物之一，不仅在畜牧农耕中
占有重要地位，还以其自身
特点成为畜牧农耕文化的重
要组成部分，成为神秘力量
的化身和财富权力的象征。
笔者曾在乡间听一位说书艺
人唱 《老牛诉苦》：“天不明
就下地，伸着脖子拉着犁。
地皮好比铁板硬，长满茅草
刺蒺藜。走一步，喘口气，
汗珠顺着胯骨滴。吃一辈子
草，出一辈子力……”当了
大半辈子牛把式的祖父对牛
感情颇深，一年到头都睡在
牛屋里。祖父说，以前集体
饲养牛马时，每年到了正月
十六，饲养员就拿着料桶，
挨家挨户给它们收饭。不管
到谁家，主人都笑脸相迎，
把 过 年 没 吃 完 的 蒸 馍 、 丸
子 、 豆 腐 ， 新 出 锅 的 素 饺
子，放进料桶里。回去后，
饲养员掰碎“百家饭”，掺入
稠糊糊的饺子汤，倒进石槽
里喂牲口，谓之“打一千，
骂一万，正月十六吃顿饭”。
歇了这天，牲口们就要开始
迎接刻不容缓的春耕大忙了。

乡间流传着一首民谣：
“正月十六牲口节，牛马驴骡
歇一歇。常年劳作鞭子下，
今天进庙尊声爷。”每逢正月
十六，牛王爷庙、马王爷庙
香 火 旺 盛 ， 庄 稼 人 带 着 供
品，烧香磕头，作揖祷告，
期望神灵保佑自家的牲口膘
肥体壮、四季平安。牛王爷

庙、马王爷庙，甚至是猴王爷庙，都很常见，但是却
寻不到驴王爷或骡王爷的踪影。同样是四大力畜，待
遇却大不一样。民间认为，驴不算大牲口，骡子不是
正经东西，因此没有创造出驴王爷或骡王爷这些神灵
来掌管它们。有一句乡谚也说明了这个问题，“马王
爷，三只眼，驴和骡子他不管”。

据说，牛王爷是孔子的弟子冉伯牛，专门掌管牛
瘟。民间还有一种说法，牛王爷就是《西游记》中的
牛魔王。《列异传》 中说，秦文公伐一千年老树，树
化为青牛如水，秦文公于是在水旁建一祠堂，据说这
是牛王庙之始。苏东坡曾有“咏黄牛庙”，可见最晚
在宋代民间已经有人祭奉牛王爷了。

马王爷全名叫“水草马明王”，也有人称“灵官
马元帅”，是汉族民间信奉的道教神仙之一，在北方

“五圣庙”中尊为五神之首，据说长有三只眼，又称
“三眼灵光”“三眼灵曜”。豫中乡间，关于马王爷的
传说有很多，亦正亦邪，众说纷纭，其中有一则说的
是，玉皇大帝派星日马 （即马王爷） 和娄金狗、奎木
狼、虚日鼠下凡，去四方巡察善恶。四个神仙东南西
北各走一方，没几天，先后返回天庭向玉帝禀报。其
他三个神仙所报的均是善人善事，说下界一片歌舞升
平景象。只有星日马查访的善恶之事都有，并且有豪
强欺负穷人的事。玉帝看了有所怀疑，就派太白金星
下界复查。得知娄金狗三神所报不实，他们在下界贪
吃贪占，昧着良心说了假话。星日马廉洁奉公，好坏
善恶如实奏报。玉帝连声夸他明察秋毫，又赐给他一
只竖着长的眼睛。从此，马王爷比以前更加目光如
炬。便有了民间俗语：“你可知道马王爷，三只眼不是
好惹的。”

（作者系河南省平顶山市人大常委会工作人员）
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营养课进行时

虎年春节迎来北京冬奥会，促使
冰雪消费不断升温。各地冰场、雪
场、冰雪主题乐园客流量明显增长；
冰雪运动装备卖得火爆；冰雪旅游备
受青睐；与冰雪有关的纪念品成为炙
手可热的“新年货”……就连通常用

“热气腾腾”来描写的厨房，也因“冬
奥风”吹热了冰雪消费，处处凸显菜
肴里的冰雪文化。

用糯米制成憨态可掬的“舞动雪
人”；用紫薯制作惟妙惟肖的“紫薯雪
山沙拉”；用虾、淀粉、鸡粉为主料制
作的晶莹剔透的传统名菜“水晶虾
球”；因北京冬奥会而有了个别名“龙
凤戏雪”，菜名也具有了中国冰雪2022
年的“新闻性”……这些冰雪创意美
食，既有仿冰雪颜色和形态的“象形
菜”，也有蕴含美好祝愿的“意象
菜”，把冰雪文化与食品文化巧妙而精
准地融为一体。

一道道具有冰雪元素的美食，有
的是在老字号餐饮企业非遗技艺传承

人带领下反复打磨而成，有的是餐饮
企业为北京冬奥会而成立的产品研发
小组精心打造，还有的是食品、体
育、文化等各界名人合力创作的成
果。在他们看来，冰雪元素不仅可以
融入冷菜中，也可以融入在热菜里，
于是人们便有了“餐桌冰雪季”的新
体验：高山滑雪，原本是以滑雪板、
雪鞋、固定器和滑雪杖为主要用具，
从山上向山下沿着旗门设定的赛道滑
下的雪上竞速运动项目，而今这个运
动项目的名称也写进了饭店的菜谱。
作为一道冷菜的菜名“高山滑雪”，倒
也名副其实：以山药为原料，在山药
泥里加入适宜比例的奶油、奶酪，制
作成“茫茫雪山”；厨师再巧用巧克力
酱，手工制作出滑雪用具和滑雪场
景。此菜一端上餐桌，人们大饱眼
福：雪后观山、白雪皑皑、冬奥健儿
的雪上英姿，近前一闻，飘来了浓郁
的奶香味。

雪地飘鸭香，也是传统佳肴——

全鸭席中的一款——芝麻鸭方。这道
热菜的古为今用，首先是改变菜名命
名方法，变“主要配料+主要食材”
为“菜品形状/颜色+食材”：白色面
饼铺设U形雪道，上面是一块块错落
有致的鸭肉，酷似一只只可爱的小鸭
子在U形雪道上恣意驰骋。此菜的亮
相正是火候，用热菜传递冬奥健儿在
赛场上激烈竞争的火爆场面。取之入
口，则能体验到难得一遇的别样的

“冰雪味”。
冰雪文化，从来没有像现在这样

充分体现在菜肴之中。从原料到制作
到餐具到摆盘到菜名，充满了奇思妙
想和精工细作。有的餐饮企业还如期
推出精心筹备的“冰雪美食节”活动。

北京一家老字号餐饮企业在“冰
雪美食节”活动中注重“强强联合”，
让中国传统经典美食“三不粘”和国
际奥林匹克运动的“五环标志”完美
结合，为中国虎年春节和北京冬奥会
献上最为耀眼的“五环三不粘”。“三
不粘”仍是不粘盘子、不粘筷子、不
粘牙齿。而“三不粘”的原料，有

“守正”的鸡蛋、淀粉、糖、水，也有
添加蓝莓粉、甜菜粉、菠菜粉、墨鱼
汁的“创新”，精细加工之后，既保留
了“三不粘”的质感、丰富了味道，
又与奥运五环颜色一一对应。原来金
黄色的“三不粘”变成了五彩斑斓的

“五环三不粘”。餐饮人以此为北京冬
奥会点赞喝彩，在微笑与奉献中感受
奥运精神。

餐桌上下，常听到人们聊起菜肴
里的冰雪文化，大家都有同感：北京
冬奥会助力“冰糖”“雪糕”里的冰雪
文化，“冰雪菜肴”创意无限，激发了
人们的冰雪消费热情，也拓展了餐饮
业发展的新空间。

（作者系中国药膳研究会副会长、
中国科普作家协会食品科普创作专业
委员会主任委员）

菜 肴 里 的 冰 雪 文 化菜 肴 里 的 冰 雪 文 化
□ 文/图 单守庆

（（视觉中国供图视觉中国供图））

图1为西藏驻北京办事处厨师长丁明光庆贺北京冬奥会举办而制作的创新
菜肴：雪域冰壶；图2为青龙卧雪；图3为火山飘雪。
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