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食品安全是所有人都十
分关心的话题，有关食品的
谣言一直在周期性地传播，
每隔一段时间就会在网络
和朋友圈中扩散。为此，中
国食品辟谣联盟对近期出
现的食品谣言进行梳理辟
谣。2019年刚刚过去的三个
月里，这些谣言你中招了吗？

□谣言
吃鸡蛋会增加患心血

管病风险

据媒体报道，通过对 3
万名美国人的跟踪调查发
现，每天额外摄入半个鸡
蛋的人患心血管疾病的风
险将增加 6%，过早死的风
险 将 增 加 8%。 研 究 还 指
出，每天额外摄入 300 毫克
的膳食胆固醇，患心脏病
的 风 险 将 增 加 17%，过 早
死的风险将增加 18%。

真相：适当吃鸡蛋，少用煎
炸方式

专家表示，这项跟踪调
查并没有考虑到鸡蛋烹调
方法的影响，如果少用煎炸
方法处理，每天吃一个鸡蛋
完全不用太担心。近 20年
的调查研究结果普遍显示，
适当吃鸡蛋并不会增加心
血管疾病风险。

□谣言
空心菜长在污水里

最 近 有 传 言 说 ，空 心
菜是空心结构，又长在污
水中，很容易吸附重金属。

真相：种植空心菜对水质
要求很高

专家表示，空心菜是空
心结构没错，但污水中种植
空心菜的说法很荒谬，如果
水质不达标，空心菜根本无
法生长存活。

相关专家在接受记者
采访时表示，空心菜是速生
绿叶菜，旱地水田都能长，
只是水生的空心菜比旱地
里的粗大。

□谣言
常吃面包会致癌

据某平台官微转发的
一篇文章，“一个 14岁的小
女孩，早餐经常吃面包，得
了肠癌。还有一个小孩，因
为长期吃面包得了肾癌。”

真相：“食品致癌说”大多
不靠谱

就 目 前 看 ，所 谓 的 食
品致癌说大部分没有科学
依据，如声称方便面和豆
浆致癌等等。癌症是比较
严重的慢性疾病，不是单

一的因素就可以致癌的。
在多种致癌因素共同起作
用的情况下，癌症的形成
也非一朝一夕。

专 家 解 释 说 ，长 期 单
一食用面包的最大不足是
会引发营养失衡。

□谣言
吃有机食品能防癌

“吃有机食品能防癌”
的 说 法 来 自 法 国 一 份 报
告。这份报告显示，食用
有机食品多的人群，其罹
患 癌 症 的 比 率 较 低 (269
人)，食用有机食品较少的
人群，其罹患癌症的比率
则相对较高(360人)。

真相：吃有机食品的人更
重视健康

目 前 ，尚 无 准 确 实 验
数据表明有机食品有很强
的防癌作用。法国这份研
究报告样本数量不多，研
究的群体也存在系统性偏

差。一般而言，有机食品
的单价高，因此常吃有机
食品的人收入较高，对于
健康生活、健康饮食的重
视程度较高。

□谣言
喝茶会导致贫血

“喝茶会导致贫血”是
一条谣言老梗，但近期又
流传起“贫血的人不能喝
茶”的说法，甚至“喝茶太
多容易贫血”。

真相：喝茶并不影响铁吸收

专家表示，之所以会有
这种说法，一个非常常见的
理由是茶中含有大量的单
宁，这种物质会与食物中的
铁元素结合形成一种不溶
性物质，阻碍人体对铁的吸
收，导致缺铁性贫血。从多
个国家目前的研究来看，喝
茶并不会对铁的吸收产生
影响，也不会导致人体贫
血。 据新华社

吃鸡蛋增加患心血管病风险、吃有机食品能防癌……

这些食品谣言你中招了吗？
车门上有保健品“套路”，

车身展板上有图文并茂的对
话，车底地板上有消费提示，车
顶上有投诉举报电话……这是
成都地铁 1 号线的“守护”号主
题列车。

4 月 2 日 起 ，全 国 首 列 以
“保健”市场乱象整治为主题的
宣传列车“守护”号在成都地铁
1号线上运行。

包治百病、高科技、权威机
构、低价旅游……“守护”号主
题列车，共 6 节车厢，每节车厢
都有一个主题，通过车门上的
提示、车身展板上的漫画等，全
方位曝光“保健”市场常见的行
骗套路，用更“接地气”的方式
提醒老百姓擦亮眼睛，谨防上
当。

记者了解到，“守护”号将
持续运行一个月。“选择在客
流量很大，尤其是年轻乘客很
多的 1 号线，就是为了引起更
多年轻人的关注。”成都市市
场监管局相关负责人介绍，目
前，“保健”乱象最大的受害者
就是老人。“老人怕生病、内心
孤独又缺乏鉴别能力，作为子
女应时刻关注老人心理，子女
的陪伴和爱是老人们最好的

‘保健品’。”该负责人表示，这
也是主题列车起名叫“守护”
号的意义所在——“市场监管
部门守护好老百姓的消费权
益，子女守护好父母的健康安
全”。

据了解，从今年 1 月中旬
起，国家市场监管总局联合工
信部、公安部等部(委)在全国
范围内联合开展整治“保健”市
场乱象百日行动。

据华西都市报

成都地铁图文并茂
曝光保健品“套路”

提醒子女守护好
父母的健康安全

你是不是也曾这样：心情不
好了，就和好朋友出去放肆吃一
顿；压力大时，想要吃点超辣的
食物；愤怒时，吃几片脆脆的食
物听着“咔嚓”声就“爽”了……
其实很多食物是心情的开关。

红榜食物
全谷类食物、蔬菜水果、海

鱼……

点评：食物对情绪的影响
力，在于食物中的一些成分可
以改变血液中某些神经递质的
浓度水平。食物中的一些营养
素正是这些神经递质的前体。
比如维生素 B1、B6 和叶酸可缓
解忧郁；烟酸和维生素 D 可平
缓情绪，消除焦虑；而矿物质中

的钙有利于平稳情绪……
当你在为工作抓狂时，如

果同事递给你一块全麦面包，
吃了它你的心情真的会好一
点。全麦面包、红薯等食物中，
含有丰富的碳水化合物和 B 族
维生素，是抗抑郁的好食物。

蔬菜水果也有功劳，其中
所含有的丰富维生素、植物化
学物质能改善大脑化学特性，
使大脑保持良好的工作状态。
例如，常吃莲子、藕等有养心安
神作用，对缓解焦虑和抑郁症
有帮助；各种酸味水果富含维
生素 C，可以缓解消极情绪；香
蕉、菠萝中含有一种能够帮助
人体制造“快乐激素”的氨基
酸，帮助人们克服精神忧郁、缓

解紧张情绪等。
吃鱼也有作用。海鱼如鲑

鱼、金枪鱼等，含有一些对改善
情绪有益的脂肪酸，使人的心
理焦虑减轻。

有些人压力大时喜欢吃块
巧克力，其实也有道理。巧克
力尤其是可可含量更多的黑巧
克力，正是忧郁情绪的“克星”。

黑名单食物
炸鸡腿、炸薯条、超甜甜

点……

点评：在心情不好的时候，
吃甜食、大吃一顿，当下是“爽
了”，可长期来讲，不仅不能让
你变得开心，还会起到相反作
用。

有些人感觉愤怒的时候，
喜欢吃咬起来脆脆的食物，其
实从营养的角度来说，我们能
吃到的脆脆的食物，比如薯片、
各种果蔬干、酥脆的饼干等，往
往都是油脂含量比较高的，热
量也比较高，吃起来还很容易
上瘾。

还有一些人，不开心，就去
吃炸鸡腿、炸薯条。油炸食物
富含饱和脂肪酸，肠胃需要较
长的时间才能消化，使本应供
应大脑的血液转而供向消化系
统，导致大脑反应变慢，注意力
无法集中。

而且，太多的高脂肪食物
会导致体内的胆固醇增高，让
你很容易感到疲劳、困倦等，提

不起精神，还可能引起血管硬
化，进而升高血压。

“ 那 么 ，吃 点 甜 的 总 可 以
吧？”其实糖在人体内分解产生
能量时，会产生丙酮酸和乳酸
等代谢物，这些代谢物靠含维
生素 B1 的酶分解，一旦维生素
B1 不足，代谢产物积蓄在人体
内，会使人的情绪出现莫名其
妙的恼怒、冲动、任性等坏情
绪，所以平时应少吃。

据健康时报

食物是心情的开关！吃这些心情会变好哦
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