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的淀粉外，还含有维生素、

矿物质、脂类和膳食纤维，

它们都存在于大米的胚乳

外层中。在经过完全的精

细加工之后，大米最外层

的剥壳中所含的矿物质等

成分被完全去除，只剩下

淀 粉， 成 为 名 副 其 实 的

“白米饭”。白米饭属于

高升糖食物，升糖指数大

于 80。糖尿病患者确实需

要控制这类主食的摄入量。

对于没有患糖尿病的人来

说，只要不过量摄入，体

内的胰岛素完全可以控制

血糖波动的幅度。

米 饭 作 为 人 类 的 主 食

之一，其主要成分是淀粉，

它们会在人体内最终分解

科学流言榜

为葡萄糖，葡萄糖是最主

要的供能物质，也是保证

大脑运转的唯一能量来源。

如果长时间不吃主食，轻

则会造成代谢紊乱，严重

的甚至会影响大脑功能。

当然，在饮食搭配上，每

天的淀粉类食物摄入总量

应控制在 300 ～ 500 克，

一日三餐不必只吃米饭，

可以用薯类、玉米等代替

部分米饭；尽量多吃糙米，

不要只吃白米饭，烹饪时

可多用蒸、煮等方式，少

用油炸的方式或加入其他

富含油脂的食物。

吃大豆会使人性早熟或 

致癌吗

流言：大豆中含有雌

激素，会导致孩子性早熟，

让人乳腺增生甚至患上乳

腺癌。

真相：大 豆 及 其 制 品

中含有的“雌激素”是大

豆异黄酮，它是谷类、大

豆等豆科植物在生长过程

中形成的次级代谢产物，

属于植物雌激素，不同于

人体内的雌激素。

白米饭是“垃圾食物 

之王”吗

流言：精加工后的白

米饭只剩下糖和淀粉，食

用后容易引发多种疾病。

真相：垃 圾 食 品 通 常

是 指 焦 糊、 高 油、 高 盐、

高糖的食品。这其中，某

些食品除了能满足人体的

热量需求外，别无其他营

养 素 ; 更 有 些 食 品 因 为 提

供的热量超过人体所需，

很容易使人发胖。多吃此

类食品，还可能使人营养　

不良。

一粒米在去除不可食

用的外壳后，除 70% 左右
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过 量 摄 入 外 源 性 雌 激

素确实会增加女性患子宫

内膜癌以及乳腺癌的风险，

但大豆异黄酮易于分解，

不会在人体内蓄积，没有

外源性雌激素的毒副作用；

且大豆异黄酮还能帮助调

节人体的激素平衡，与不

同组织器官的雌激素受体

结合，发挥类雌激素或拮

抗内源性雌激素的作用，

“遇低而补、遇高而抗”，

帮助人体维持体内雌激素

的平衡。

常 吃 含 有 大 豆 异 黄 酮

的食物，不仅不会致癌、

使人性早熟，反而有助于

人们预防身体的很多疾病，

比如降低乳腺癌、前列腺

癌等癌症的发病风险，预

防、改善绝经后的骨质疏

松，降低心血管疾病的发

病风险，对改善阿尔茨海

默病也有积极作用。

清洗海鲜易感染“食肉

菌”，且无药可救吗

流言：被可怕的食肉

菌感染后会导致无药可救

的坏死性筋膜炎，有些人

洗了一次虾就直接丧命。

真相：“ 洗 一 次 虾 就

送命”的说法过于夸张。

完整的皮肤在没有破损和

皮肤疾病（皮炎）的时候，

球菌和金黄色葡萄球菌感

染最为常见，创伤弧菌感

染只占其中一小部分。创

伤弧菌是一类生活在咸水

环境中的细菌，可借由食

物或者伤口造成人体感染。

我们常吃的贝壳类食物，

如牡蛎，是造成创伤弧菌

感染的重要原因。不过，

创伤弧菌既不耐寒也不耐

热，将食物放进冰箱能防

止或减少细菌繁殖，加热

烹煮也可以有效降低贝壳

类食物中的创伤弧菌数量，

避免食源性感染。

如 果 免 疫 功 能 低 下 人

群担心细菌感染，日常处

理生的鱼以及贝类等海产

时，可戴上手套，小心地

打开贝壳，同时要细心处

理鱼鳍、虾头和螃蟹，避

免皮肤被划伤。若皮肤已

经有伤口，应避免伤口接

触海水或生海鲜。

是可以抵抗微生物的威胁

的；而皮肤有破损，如存

在未愈合伤口或严重的慢

性皮炎甚至是全新的文身

时，皮肤的屏障保护功能

就会受到影响，如果再接

触海水和污水就可能造成

感染。不过，坏死性筋膜

炎是指皮下深层软组织的

严重感染，常伴有中毒性

休克，主要发生在免疫功

能低下或存在慢性健康问

题的人群之中，比如患有

糖尿病、恶性肿瘤或是酗

酒的人等。对于没有以上

情况的人士，如果伤口没

有被严重污染且经过正确

处理，发生坏死性筋膜炎

的风险极低。

人们俗称的“食肉菌”，

是一类会造成坏死性筋膜

炎的细菌，可借由食物或

者伤口造成感染。在所有

坏死性筋膜炎病因中，链
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塑料瓶可以用来装调料吗

流言：喝完饮料剩下

的塑料瓶白白扔掉太可惜

了，可以放在厨房装调料。

真相：装矿泉水、果汁、

碳酸饮料的塑料瓶，通常

底部都标有“1”。1 号塑

料代表聚对苯二甲酸乙二

醇酯（PET），这种材质耐

热性差，最高使用温度不

超过 70℃，一旦加热或装

开水就容易变形，还会溶

出有害物质。

研 究 表 明， 在 相 同 温

度条件下，用 PET 塑料瓶

装油，邻苯二甲酸酯（塑

化剂的一种）的迁移量（在

食品行业主要用于考察从

包装品迁移至食品中的潜

在能力以及迁移物质是否

具有毒性）比装水多了近

20 倍。因此，日常生活中

最好不要重复利用塑料饮

料瓶，同时应减少塑料制

品的使用量，推荐使用布

袋、纸袋、瓷器或玻璃制品。

只要有云就能开展人工 

增雨吗

流言：云就是雨的前

身，所以看得见云的地方，

都可以开展人工增雨作业。

真相：不 是 所 有 的 云

都有降水潜力。要想实现

人工增雨，首先得有一团

合适的云体。

人工增雨是在适当的

天气条件下，通过人工干

预的方式，影响云的微物

理过程，从而达到增加地

面降水的目的。如：通过

向云中撒播催化剂（盐粉、

干冰或碘化银等），也可

利用声波、飞秒激光、带

电粒子等手段，促进水汽

凝结、云滴碰并增长等云

雨转化过程，形成降水。

同 时， 能 开 展 人 工 增

雨的云要满足三个条件：

云层厚度大于 2 千米；云

中的水汽足够充沛；有上

升气流区。一般来说，晴

天时的积云和层积云不易

产生降水，积雨云（冰水

共存的混合云）则比较有

利于云滴增长为雨滴。

所 以， 人 工 增 雨 不 等

于人工降雨。只有在自然

云符合增雨作业条件时，

人工增雨才能发挥作用。

网红“进口盐”更健康吗

流言：网红“进口盐”

因为天然无污染，又含有

特殊矿物质，所以不仅好

看、好吃，也更健康。

真相：高 价 进 口 盐 和

普通食盐在营养价值上没

有太大区别，因为二者从

本质上说都是氯化钠。

我 国 的 食 用 盐 主 要 有

三类：海盐、湖盐和矿盐，

它们的主要成分包括钠、

碘、钾。虽然这些食用盐

的来源不同，但在营养成

分 和 价 值 上 没 有 太 大 差

别。在修订后的《食品营

养强化剂使用标准》中，

食盐里不再被允许添加除

碘以外的营养强化剂，所

以在购买食盐时，只看钠、

碘这两项成分就足够了，

希望通过吃盐来摄入钙、

铁等矿物质是没有科学依　
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最好不要吃这类食物，不

要被“代糖”“无糖”“低

卡”等概念迷惑。

“婴儿水”真的有助于

宝宝生长发育吗

流言：“婴儿水”是

根据婴儿生长发育阶段需

求设计的，它们在矿物质

成分及其含量、无菌程度

上精益求精，是有助于宝

宝生长发育的专用水。

真相：上 海 市 消 费 者

权益保护委员会的测评报

告显示，宝宝也能喝普通

饮 用 水。“ 婴 儿 水” 与 普

通 水（ 饮 用 水） 相 比， 在

包括所谓的特殊矿物质含

量等方面，并没有本质区

别。同时，婴儿新陈代谢

比较旺盛，排泄水的速度

比成人快，年龄越小，水

的出入量相对越多。

由 于 我 国 并 未 对 婴 儿

用水制定统一标准，“婴

儿水”的生产标准与普通

饮用水一致，因此婴儿完

全没必要使用所谓特殊的、

特制的“婴儿水”。

（本期内容来源：科普

中国、腾讯较真、千龙网、

《北京科技报》、“新京报”

微信公众号）
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据的。

除了加入的强化剂，各

类盐里的微量元素可以忽

略不计。由于人们每天摄

入的食盐量很少，希望从

特殊盐中获取人体所需矿

物质、改善营养 状况，既

不具有性价比，也不现实。

代糖可以随便吃吗

流言：“代糖”食物

可以随便吃，既满足嗜甜

口味，又不影响人体血糖。

真相：代 糖 包 括 天 然

甜味剂和人工甜味剂两种。

其中，天然甜味剂的原料

是果汁、花蜜等，经过加

工提炼而成；人工甜味剂

是人工合成的化合物，常

见的有糖精、阿斯巴甜、

木糖醇等。

代糖不是糖，是甜味物

质与舌头味蕾上的甜味受

体发生化学反应，甜味受体

再向大脑发出信号。代糖与

甜味受体的结合能力比糖

的结合能力更强，因此代

糖的甜度可以达到糖的几

十倍、数百倍，甚至数千倍。

要达到和白砂糖相同的甜

度，食品中只需要添加极

少量的代糖，这样可以大

大降低食品的能量。

近年来，有报告指出，

习惯性地食用一些品种的

代糖可能导致人体葡萄糖耐

量的异常，从而引发或加重

糖尿病。这是因为食用代糖

后，人体血糖水平不会升

高，使得大脑做出继续进食

的指令，或者人们对甜味的

感觉会变得迟钝，进而摄入

更多更甜的食物，最终导致

肥胖及相关慢性疾病的发

生。此外，有些代糖可能影

响肠道菌群，从而促进葡

萄糖不耐受。

偶 尔 尝 试 代 糖 食 品 或

饮料是安全的，但代糖并

不等于无糖，不能毫无节

制地食用。所以，加了甜

味剂的不含糖食物也少吃

为好，尤其是糖尿病患者


