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夏天来了，糖拌西红柿是不少人家中餐桌的必备凉
菜。然而，最近网络流传一个“白糖会生螨虫”的“理论”，称
生吃滋生了螨虫的白糖后，螨虫就会进入人体引起急性胃
肠炎。这是真的吗？对此，科信食品与健康信息交流中心
主任钟凯表示，商品化的白糖不太可能有螨虫，但家庭食用
白糖还是要科学合理妥善保存。

“自然界存在数万种螨虫，其中有不少可以引起人类疾
病，例如肺螨病、肠螨病、尿螨病、面部螨病等。”钟凯介绍
说，吃了被螨虫污染的食物可以引起肠螨病，能够入侵消化
道的螨虫包括粉螨、果螨、甜食螨、麦食螨等。它们可以寄
生于肠腔或肠壁，刺激肠壁引起炎症反应，同时螨虫还会产
生过敏反应导致肠道不适，常见症状是腹痛、腹泻、脓血便、
腹部不适、乏力和精神不振等。

钟凯表示，由于科学界对肠螨病的研究并不多，因此临
床上容易漏诊或误诊。比如，诊断为过敏性肠炎、慢性肠
炎、肠易激综合征、阿米巴痢疾、盆腔炎等，总的误诊率可以
达到60%。

那么，常见的污染食物有哪些呢？
“螨虫非常小，可以借助空气的流动传播，因此生活环境

中遍布它们的身影。头发里、皮肤上、衣服里和床上就有很多
螨虫，我们每天吃进去的螨虫也不少，但并不是都会导致肠螨
病。”钟凯说，经调查发现，肠螨病的发生与工作环境和饮食习
惯有关。普通人粪螨的检出率在5%左右，而从事粮食或中药
材加工储存的人的粪便中螨虫检出率达到20%-30%。

哪些食物容易滋生螨虫？据了解，部分肠螨病患者有喜
欢吃果脯、蜜饯和柿饼或喜欢中药泡水喝(比如甘草、胖大海)
的习惯。一项肠螨症患者的家庭调查也发现，中药材是最容
易滋生螨虫的食物，但腊肉、红糖、白糖等食物也可以被污染。

既然“螨虫横行”，那白糖能不能生吃呢？
检疫部门曾从古巴等地进口的原糖中发现甜果螨、粗

脚粉螨等螨虫污染，有些临床研究也发现肠螨病可能和食
糖有关，但商品化的白糖不太可能有螨虫。

“制糖工艺通常包括高温加热、真空蒸发、干燥等工艺，
这些环境螨虫不喜欢；根据国家标准规定，包括原糖在内的
各种食糖均不得检出螨虫，因此正规产品不用担心这个问
题，关键在于你在家里如何使用和储存白糖。”钟凯给消费
者提出几点建议，首先，储存食物的环境应当保持整洁干
净，不要混放、堆放，各种食物应当按照建议的储存条件存
放，例如阴凉、避光、干燥等；其次，食物不要囤积过多，开封
的食品需要及时分装或密封，防止虫鼠光临；最后，如果白
糖或红糖出现明显受潮、异味、变色等情况，就不要生吃了。

（中国经济网）

生吃白糖等于吃螨虫？
存储方式是关键

○刘潇潇 石 兰

健康科普

5月15日至21日是全民营养周，今年的主
题是“会烹会选 会看标签”，提倡大众更好地
利用食物，在烹调中减油减盐，享受食物的天然
美味。

不合理的膳食结构会带来严重的疾病负
担，2018年全球营养报告指出，全球近五分之一
的死亡与饮食相关，其中主要原因是高盐，全谷
物、水果、坚果摄入量少，以及能量不平衡。如
何规划我们的饮食才最合理？怎样选择营养价
值高的食材，烹调出健康又美味的食物？营养
专家给出建议。

（人民网）

代茶饮以药代茶，选用一两味药或数味中草药，煎汤或
以沸水冲泡，补水又兼有治疗作用，强身健体。但代茶饮不
能随意喝，只有正确饮用，才能收到疗效。

首先，要因证饮用。《黄帝内经》说：“寒者热之，热者寒
之”。意思就是寒证用热药，热证用寒药。比如，同样是咽
痛，有的人属于实热证，有的人属于虚热证，实热者可以用

寒凉药物代茶饮，虚热者如果单纯用寒凉药物清热，就会导
致脾胃受寒，所以需配伍健脾祛湿化痰的药物。

其次，要因人制宜。不是所有人都适合用同一个代茶
饮，身体上火要去火，但对脾胃虚寒的人来说，需要加些甘
草、大枣、生姜、干姜等健脾和胃的药物中和，以免去火药伤
了脾胃。同时，还要视症状严重程度选不同搭配。

同时，代茶饮喝法有别。青果、罗汉果、川贝母等过大
或坚硬的中药饮片需要捣碎，以便药物成分溶出。如果饮

片多呈碎末状，最好装入无纺布小袋，制成袋泡茶。一些花
类中药饮片由于质地松脆，通常呈碎末状，最好也采用袋泡
方式，以避免呛咳。

代茶饮的中药饮片，用沸水冲泡前应过一下水，去除杂
质和灰尘。茶具最好选择带盖的大口杯，沸水泡10至30分
钟即可。

“是药三分毒”，代茶饮中药也不例外。喝代茶饮讲究
中病即止，也就是取得效果后，就可停止使用。

以药代茶有讲究
○宗比安

健康生活

会 选 五大原则帮你认识、挑选食物

“人体维持健康需要40多种营养素和一些其他膳
食成分，这就需要我们根据不同食物的营养价值合理搭
配。”中国疾控中心营养与健康所研究员刘爱玲推荐，每
天至少摄入12种谷薯蔬果、鱼禽肉蛋和奶豆坚果食物，
每周至少25种。

刘爱玲介绍，选购食物应掌握五大原则：
一是多选新鲜天然的食物，少买腌菜、水果罐头、肉

罐头等深加工食物；
二是多选营养素密度高的食物，比如五颜六色的新

鲜蔬果、鸡蛋、瘦肉、水产品、全谷物等；少选只能提供能
量而缺少其他营养素的“空白能量”食物，如糖果、油炸
面筋、辣条、含糖饮料等；

三是首选当季当地食物资源，自然成熟期可以最大
限度保留营养，新鲜且口感更好，还可以减少运输过程
中的微生物污染和能耗；

四是利用营养标签来选择低油、盐、糖的预包装食品；
五是考虑成本，不过量囤积食物，特别是容易腐败

的蔬菜水果，避免造成浪费，“在选购时我们还要坚信一
点：贵并不等于营养价值高，许多物美价廉的食物自身
营养价值就已经非常丰富。”

需要注意的是，坚果含有较高的不饱和脂肪酸、维
生素E等营养素，但脂肪含量高，应适量食用。《中国居

民膳食指南（2022）》推荐平均每天摄入10克左右，相当
于一把半的带壳葵花子或2至3个核桃。食用原味坚果
为首选。

会 看 食品营养标签有门道

食品营养标签是食品与消费者“沟通”的有效渠
道。2013年起，《食品安全国家标准预包装食品营养标
签通则》在我国正式实施，要求预包装食品应在标签强
制标示能量和蛋白质、脂肪、碳水化合物、钠含量值及其
占营养素参考值百分比。

中国营养学会理事长杨月欣表示，上述国家标准施行
近10年，仍有不少消费者在购买食物时只看价格、生产日
期和产地，忽视营养标签。但标签可以帮助消费者了解食
品的营养特点，更好地比较和选购适合自己的产品。

那么，在选择预包装食品时，营养标签应该怎么
看？国家食品安全风险评估中心副主任樊永祥介绍，要
特别注意产品配料表和营养成分。

“看配料表时建议记住一个原则：按照标准要求，配
料表应该按照加入量递减顺序排列，排在前几位的一定
是这个产品主要的原料。”樊永祥说。

营养成分表写出了每份食品中营养成分的具体含
量，其中的营养素参考值则提示了这份食品中提供的营
养素含量占人体每日所需营养素的比例。

“比如一袋40克的薯片能够提供脂肪13.3克，可以

提供我当日所需要脂肪的22%。这就警示，吃完这袋薯
片后我的脂肪摄入量已经够高了，吃其他食品时就要更
加控制油脂摄入。”樊永祥解释说。

此外，专家提示，还要关注“隐形钠”的存在。除食
盐外，加工食品中使用的焦磷酸钠、抗坏血酸钠等都可
以成为钠的摄入来源。膳食指南建议成年人日均盐摄
入量不应超过5克，折算成钠约为2000毫克。

会 烹 全谷要多、油盐要少

《中国居民膳食指南科学研究报告（2021）》显示，我
国居民粮谷和杂豆类食物摄入量呈下降趋势，但仍是能
量的主要来源；其他谷物和杂豆的摄入量低于膳食指南
推荐摄入量。

中国营养学会副理事长常翠青说，全谷物含有B族
维生素、矿物质、膳食纤维等营养素，对预防肥胖、糖尿
病、心血管疾病等有重要作用。谷物越精制，营养素损
失越多。精米面、白面包等摄入过量会导致慢性病发病
风险上升。

“从小吃杂粮的孩子胃肠功能比较好，不易发胖，体
能也更强。一些‘三高’患者更需要通过全谷杂粮控制
血糖、血脂和体重。”中国农业大学营养与健康系副教授
范志红说。

膳食指南提出，多吃全谷、大豆、蔬菜，烹调少盐少
油。如何把良好饮食方式落实到餐桌上，让美味不减、
健康加倍？

全谷杂豆因为保留了种皮且质地紧密，口感容易偏
硬。对此，范志红介绍，提前对杂粮进行冷藏浸泡，或是
先煮杂粮半小时再加入白米，便能制作出粗细搭配、软
硬适中的杂粮饭、杂粮粥。还可用全麦粉、杂粮粉和白
面粉混合做面食，加一些坚果碎、水果干来丰富口感。

蔬菜要多吃，少放盐也能做得好吃。范志红建议，
凉拌菜不要提前腌，在上桌之前再加调料，保证只有表
面一层有盐；炒菜起锅时再加盐，或只淋少量酱油，也能
让菜中间的咸味比较淡，又不影响味道。

“少盐并不是要放弃调味，可以用醋、柠檬汁、咖喱
粉、孜然碎、胡椒粉等香辛料代替盐，不仅可以调味，还
能增加抗氧化物质和微量元素的供应。”范志红说。

（新华网）

会选、会看、会烹……
这些膳食好习惯帮你吃出健康

○温竞华


