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.冬季的“治愈系甜品”，你选择

哪 一 款 ？ 最 近 有 个“ 选 手 ”悄 悄 火

了 —— 糯叽叽、热乎乎的自制木薯

糖水。

木薯从哪来

木薯与红薯、马铃薯同属薯类，也

算是一种粗粮，但它在我国北方餐桌

出现的频率相对较低。很多人第一次

听说木薯，可能是通过广西的木薯糖

水，或《甄嬛传》里提到的木薯粉。其

实，我们日常饮食中早已接触过不少

木薯制品：奶茶里的珍珠/波霸、芋圆、

虾片，以及常用的木薯淀粉等，原料都

包含木薯。

木薯原产于南美洲，人类种植和食

用木薯的历史已有约4000年。木薯在

国际上是主要粮食作物，在非洲养活

近 8 亿人口。在东南亚，木薯常与椰

子、糖等搭配，制成各式甜点小吃。

1820 年，木薯从东南亚传入我国的广

东、海南、广西等地。

食用木薯为何会发困

许多木薯甜点属于高血糖生成指

数食物，食用后血糖迅速上升又快速

下降，这种“过山车”式的波动容易使

人感到疲倦、昏沉。

究其原因，可能与以下两种因素有

关：一是轻微氢氰酸中毒。如果木薯

未充分处理，可能残留少量氢氰酸，进

而引起头晕、乏力、困倦等症状；二是

血糖剧烈波动导致的“餐后困倦”。

当然，木薯也有很多优点。一方

面，木薯是“淀粉大王”，能有效补充能

量。和白米饭相比，木薯的维生素、矿

物质、膳食纤维含量也很可观。另一

方面，木薯适应性强，产量高，四季可

收获，在全球范围内是重要的粮食作

物。如今，木薯的高支链淀粉特性，还

赋予其制品软糯 Q 弹的口感，使它广

泛应用于珍珠、芋圆等大众喜爱的食

品中。

需要注意的是，木薯及其制品升糖

较快，不建议需要控制血糖的人群食

用。建议日常食用时，搭配红薯、马铃

薯，总量控制在50-100克，并注意搭配

蛋白质与蔬菜，以平稳餐后血糖。

木薯都有毒吗

木薯中含有一种叫“氰苷”的物质，

它本身并没有毒性。但当木薯被切

开、去皮，细胞结构破坏后，氰苷就会

和酶作用发生反应，释放出具有剧毒

的氢氰酸——抑制人体细胞的呼吸功

能，导致组织无法正常利用氧气。

不过，并非所有的木薯都会引起中

毒。木薯通常分为甜木薯和苦木薯两

类。甜木薯茎部中的氢氰酸含量，按每

公斤新鲜重量计算少于50毫克；而苦木

薯则可高达每公斤400毫克。根据国际

食品法典委员会的规定，氢氰酸含量低

于50毫克/公斤的木薯可食用。目前市

面上买到的都是经过培育的低毒甜木薯

品种，如华南 9 号、华南 8 号、面包木

薯等。

此外，木薯在食用前通常会经过削

皮、煮沸、蒸烤、浸泡干燥等加工，这些

步骤都能进一步降低氢氰酸含量。至

于木薯淀粉制成的珍珠、芋圆等加工

品，国家标准对其氢氰酸残留有严格

限定（≤10 毫克/公斤），在正规渠道购

买的产品，安全性是有保障的。

这样吃更健康

若想尝鲜木薯，做好以下四步，减

少中毒风险。

选对品种：购买正规渠道可食用的

木薯品种。

去皮/洗涤：彻底去皮，可适当刨厚

一点；充分洗掉残留的碎皮。

浸泡：将切成小片的木薯放入清水

中浸泡 3-5 天，其间勤换水，促进氰苷

溶解。

焯水/煮沸：先焯水2分钟，倒掉焯

过的水，然后彻底煮沸，煮的时候保持

锅盖敞开，让转化出的氢氰酸更好地

挥发。

总之，木薯糖水虽然好吃，但却

是妥妥的“热量炸弹”，偶尔尝尝即

可。如果自己制作，一定要做好脱毒

处理。

（作者系中国科普作家协会会员、

营养医学硕士）

冬季饮品“黑马”——

木薯糖水，你吃对了吗
□□ 王艳丽

冬季是呼吸道疾病高发季，消毒

湿巾成了热销品，部分商家宣称，“零

酒精”“99.9%杀灭病毒与细菌”的湿巾

能有效“防甲流”。这些说法是否可

信？本报综合相关信息，教你科学选

购消毒湿巾。

病毒不会“一擦就没”

“大众对于快速消毒的认知存在

一定偏差。”河北医科大学第一医院感

染管理部主任董梁称，实际上，消毒剂

需要在表面停留足够时间才能起效，

而日常擦手通常仅十几秒，最多只能

清除部分病原体，无法彻底灭活病毒。

甲型流感病毒主要通过飞沫、气

溶胶等途径传播，环境表面仅为传播

链条中的一环。即使某种湿巾在实验

中能降低表面病毒量，也很难对空气

中的病毒传播产生实质性影响。若单

纯依赖“擦一擦”，容易让人忽视通风、

佩戴口罩、减少密切接触等关键防护

措施。

研究显示，病毒虽可在多种材质

表面存活数小时至数天，但在现实环

境中，物体表面病毒阳性率不高，且检

测到病毒不等于会有效传播。

消毒湿巾的杀灭效果受消毒剂成

分、接触时间、消毒剂浓度、擦拭材料

吸附，以及表面有机物负荷等多重因

素影响。用其擦拭后微生物数量下

降，难以区分是化学灭活还是机械性

移除。因此，“随手一擦就能灭病毒”，

并不符合现有科学证据。董梁介绍，

这类湿巾对诺如病毒和肺炎支原体的

作用也很弱。

并非“安全无刺激”

更关键的是，部分湿巾产品主要

有效成分为苯扎氯铵、醋酸氯己定。

病例报告显示，接触苯扎氯铵，可能诱

发系统性接触性皮炎；氯己定也可能

引起从接触性皮炎到过敏性休克等不

同程度的不良反应。

对于皮肤屏障尚未成熟的婴幼

儿来说，反复、近距离接触含消毒剂

的湿巾，尤其用于口周、眼周，会放

大这些成分的刺激性，并非“安全无

刺激”。

作为日常清洁工具之一，消毒湿

巾并非防甲流的核心手段，更不能被

包装成“全人群、随意用、立刻见效”

的防护神器。尤其婴幼儿使用需要

谨慎权衡风险，勿被宣传迷惑。

科学选购做好“三查”

为帮助大家科学选购和使用消毒

湿巾，江西省新余市疾控中心传染病防

治科负责人陈红玲建议，选购消毒湿巾

需做好“三查”：查“卫消证字号”及备

案信息、查有效成分及面纱类别、查生

产资质。日常优先使用流动水加皂液

洗手；消毒湿巾可起机械清洁和辅助消

杀作用，但不能替代核心防控措施。

以流感传播机制为例，飞沫传播

为首要传播途径，接触污染物体表面

传播、密闭空间气溶胶传播则属于次

要途径。董梁表示，防控呼吸道传染

病，与其纠结湿巾使用方式，不如落实

基础预防措施。

确切有效的甲流预防措施包括：

规范洗手、保持通风、必要时戴口罩、

避免带病接触婴幼儿、及时接种疫苗

等。这些措施远比“一张湿巾解决一

切”更可靠。

一擦就能灭病毒？“防甲流”湿巾没那么神奇
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