
最近，一款名为“肝脆薯了蒜了”

的网红零食在社交平台上爆火。它是

猪肝、薯片、大蒜的创意组合——两层

香脆薯片中夹着卤制猪肝和蒜片。这

种看似“黑暗”的搭配，却吸引了不少网

友尝试：三者口感融合，越吃越“上头”，

网友直呼“绝配”。不过，吃这种零食，

到底是给身体补营养还是添负担？

“肝脆薯了蒜了”的成分是
什么

猪肝是动物内脏里的“营养小能

手”，营养密度相当高。它不仅维生素A

含量突出，铁、蛋白质、维生素 B2、维生

素B12和叶酸也十分丰富。

具体来看，每 100 克猪肝里约含

6502微克维生素A，相当于成年女性每

日推荐量的近10倍。要知道，维生素A

是视网膜的“得力助手”，能帮着维护视

力健康。

在补血方面，猪肝更是“一把好

手”——每 100 克含铁 23.2 毫克，吃 50

克左右既能满足成年人一天的补铁需

求，还有助于预防缺铁性贫血。其蛋白

质含量接近 20%，还是好吸收的优质

蛋白。

相比之下，薯片是典型的“热量炸

弹”，高油、高盐、高热量三样全占了。

每100克市售薯片脂肪含量普遍超成人

每日参考摄入量一半，钠含量多在 700

毫克以上。按世界卫生组织的建议，成

人每日钠摄入量应低于2000毫克（约5

克盐），一份薯片钠含量就占近4成，这

“隐形盐”可得当心。

至于大蒜，作为调味“点睛之笔”，

含有的大蒜素，既能抗菌、抗氧化，还能

帮着调节血脂。

人人都适合吃吗

猪肝是“营养与风险并存”，每 100

克猪肝的嘌呤含量达275毫克，属于高

嘌呤食物。尤其是市售卤猪肝，每 100

克胆固醇高达469毫克，需警惕。

《中国居民膳食营养素参考摄入量

（2023）》明确成人每日维生素A最多能

承受 3000 微克。50 克猪肝的维生素 A

含量就快达到这个“安全红线”了。偶

尔一次吃多，身体还能代谢掉；长期超

量则存在中毒风险，出现恶心、头晕、看

不清东西等症状，严重时还会伤肝。因

此，高胆固醇、高血脂、高尿酸或痛风人

群，建议尽量避免或严格限量吃猪肝，

以防加重病情。

薯片藏着不少健康隐患，长期吃

不仅容易因高油高盐诱发高血压、心

血管病，还可能增加胃癌、肥胖的风

险。更让人担心的是，薯片在高温油

炸时可能产生丙烯酰胺——这种物质

被世界卫生组织列为 2A 类致癌物。

即便是标着“非油炸”的薯片，烘烤时

也可能浇不少油，仍需谨慎食用。而

且薯片特别容易“不知不觉吃多”，一

罐 104 克的薯片，可能追剧时顺手就

吃完了。

大蒜虽好，但辛辣刺激胃肠道，因

此胃肠敏感者需适量吃。

综合来看，“肝脆薯了蒜了”的嘌

呤、胆固醇、脂肪、钠摄入呈叠加效应，

从营养学角度看，健康风险远大于营养

益处。

怎样吃更健康

《中国居民膳食指南（2022）》建议，

食用动物内脏宜控制在每月 2-3 次。

猪肝每次不超过50克；“肝脆薯了蒜了”

每次食用不超过 2-3 组（每组含猪肝、

薯片、大蒜）。

想吃得更健康，可搭配黄瓜、西红

柿、猕猴桃等低热量、富含钾和维生素C

的蔬果，既能解腻，维生素 C 还能促进

猪肝中的铁吸收；也可将薯片换成彩

椒、西蓝花，与猪肝一起凉拌，清爽又营

养。吃时别搭配海鲜、浓肉汤等高嘌呤

食物，以减轻身体负担。

（作者系营养医学硕士、中国科普

作家协会会员）
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这款爆火零食，有蒜就健康吗
□ 王艳丽

近期，澳大利亚某知名保健食品因

质量问题引发关注。随着相关中毒案

例增多，澳大利亚药品监管机构已介

入调查，这再次为保健食品安全敲响

了警钟。从维生素、鱼油到益生菌，保

健食品已成为许多家庭的“健康伙

伴”——种类繁多、功能各异，既能补

充营养又能调节身体状态，看似温和

无害。但我们必须清醒认识到：保健

食品并非绝对安全，不当食用仍会带

来健康风险。如何让保健食品真正

“保”健康，已成为公众健康素养的重

要课题。

认清本质
保健食品≠药品

不少消费者容易混淆保健食品与

药品，甚至盼着它能“包治百病”。这

种误解不仅可能造成经济浪费，还会

延误疾病治疗、损害身体健康。两者

区别主要体现在三个方面。

一是用途不同：药品以预防、治疗、

诊断疾病为明确目的，疗效和安全性

需经严格临床验证，数据可查、标准清

晰。保健食品本质是特殊食品，仅用

于调节身体机能（如“增强免疫力”“改

善睡眠”等），不以治疗疾病为目标，其

宣称功效多基于动物实验或小规模人

群试验，效果因人而异。比如维生素C

能增强抵抗力，却无法治疗感冒，保健

食品不能替代药物，盲目依赖只会错

过最佳治疗时机。

二是安全标准不同：药品从原料筛

选到最终上市，需经过多阶段临床试

验与长期安全性评估，标准严苛，以保

障治疗过程中的安全。而保健食品原

辅料来源广（如植物提取物、营养素

等），安全性评估侧重“日常食用安

全”，极少像药品那样深入评估长期使

用或特定人群（如老人、儿童）的潜在

风险，部分安全问题易被忽视。

三是“身份标签”不同：药品以“国

药准字”及批准文号为标识，需注明是

否为处方药或非处方药，精神类、麻醉

类等特殊管理药品还需额外标注，列

明有效成分、含量、用法用量、禁忌等，

标签规范透明。保健食品包装必须印

有国家市场监督管理总局批准的“蓝

帽子”标志及批准文号（如“国食健注

G+4位年代号+4位顺序号”）。这是其

合法销售的“身份证”，代表产品通过

特定功能和安全性审查。

科学选用
别让“保健”变“负担”

保健食品不是“万金油”，也非“越

多越好”，科学

选 择 是 关 键 。

不 同 人 群 应 按

自 身 状 态 精 准

补充：中老年人

可 关 注 钙 与 维

生素 D，预防骨

质疏松；长期熬

夜 或 高 压 力 工

作 者 可 适 配 维

生素 B；痛风患

者 避 开 高 嘌 呤

产品；孕妇选择

补 充 品 前 必 须

咨询医生。健康的普通人靠均衡饮食

即可满足营养需求，盲目补充反而加

重肝肾负担。

面对琳琅满目的保健食品，很多消

费者会眼花缭乱，其实学会解读标签

就能有效避坑。营养成分表和配料表

是看懂功效的“密码”，比如选择“增强

免疫力”类产品，要重点关注乳铁蛋

白、益生菌等功效成分的具体含量，而

非轻信模糊宣传。同时要警惕两类产

品：一是成分不明的“三无”产品，二是

宣称“抗癌”“逆转衰老”等超出法定范

围的夸大宣传。选购时，应优先确认

“蓝帽子”标志与批准文号，多参考权

威机构指南，别被广告噱头误导。

还要记住，健康的核心是良好的生

活方式，而非依赖保健食品。补充膳

食纤维不如每天吃 300-500 克新鲜蔬

菜；改善睡眠先减少熬夜；控制体重靠

适度运动搭配合理控制热量。真正的

健康，源于规律作息、均衡饮食、适度

运动和良好心态的“四位一体”，保健

食品最多只能作为补充，不能替代核

心养生行为。

（作者周锦系广东药科大学医药商

学院硕士研究生，王满生系中国农业

科学院麻类研究所副研究员，徐中岳

系广东药科大学医药商学院副教授）

健康别交“智商税”：看完选购指南少走弯路
□ 周 锦 王满生 徐中岳

（来源：科普中国微信公众号）

保健食品“蓝帽子”标志。视觉中国供图


