
总而言之， 有机食品不一定

更安全、 柴鸡和柴鸡蛋不会更有

营养、国外的食品也不一定更好。

这个方案除了存在误区之外，其

成本过高，只适用于少数人。

绝对安全的食物是不存在

的，如何做到饮食的营养和安全，

建议保证饮食的多样性。 营养均

衡是健康的保障。少吃生食，尽量

吃熟食（包括饮水）。 减少在外就

餐的次数，吃少油少盐的食物。餐

馆里的饭菜，大都多油多盐，对健

康有害无益。 （据果壳网）

鱼要吃欧洲的

鱼肉蛋白质丰富， 含有较丰

富的不饱和脂肪酸， 对软化心脑

血管、 促进大脑发育和预防老年

性痴呆症等有一定作用。

如今， 很多人向往吃上欧洲

的鱼，无论哪里的鱼，其营养成分

大致相同， 不同的只是各种营养

成分的多少。另外，欧洲的鱼也存

在重金属、寄生虫污染等问题。

上海抗肿瘤新药广受好评

上海成功研制出首个可替代手术和放化疗的抗肿瘤中药新

药———枫苓合剂的消息见报后，读者反响强烈。据那些服用过此药的

患者反映，其疗效实在令人折服。

4月，郑州咨询中心传来好消息：肝癌患者林天宏的肿瘤又缩小

了，现在只有 5cm×4.5cm大小。 今年 51岁的林先生在 2004年因肾

衰竭做了肾移植手术，然而，命运对他的考验却没有结束。 2010 年 1

月，经省肿瘤医院 MRI 检查，林先生右侧肝脏出现了 6.5cm×6.0cm

大小的肿瘤。 随后，林先生开始服用枫苓合剂。

1 个疗程后，经医院肝 CT 复查，林先生肝上的肿瘤为 6.8cm×

5.7cm，病情得到了控制。接下来，林先生坚持按时、按量服用。两个疗

程后，B超显示，林先生的肿瘤进一步缩小，他开心极了。

据悉，枫苓合剂可以治疗肝、肺、胃、胰腺、食道、贲门、直肠、鼻

咽、乳腺、膀胱、前列腺、宫颈、卵巢、肾等处的肿瘤，疗效很好，许多患

者服用后，肿瘤逐渐缩小。

为了让广大癌症患者能够用上此药，安阳市春草大药房（海鑫购

物广场南侧）成立了枫苓合剂专家咨询服务处。

专家预约热线：0372-5065712

港台和国外的食品一定安全

2010 年 6 月，国家质检总局共检出 14 个批次的乳制品不合格，

其中包括 25.25 吨新西兰公司出品的全脂奶粉， 约 150 吨新加坡产

的全脂奶粉被检出阪崎肠杆菌，1 吨来自美国的牛初乳被检出亚硝

酸盐超标。有 2个批次来自澳大利亚的有机婴幼儿奶粉共 53吨检出

磷含量不符合国家标准要求。 另有约 172吨来自澳大利亚的婴幼儿

配方奶粉被检出锌超标。 2011 年，出血性大肠杆菌污染事件致使德

国 50人丧命。 2010年，沙门氏菌食物中毒事件迫使美国畜牧业召回

了 5亿枚鸡蛋。 根据美国疾控中心公布的数据，美国每年有 4800 万

人次因为食物患病，相当于美国人口的 1/6。 还有 2011 年的台湾塑

化剂事件，相信大家都有所耳闻。 由此看来，港台及国外的食物也存

在安全隐患。

牛羊肉更好

开复老师认为牛羊都是食草

的，所以其肉质更好。 不过，我们

可不能忘了疯牛病。 1986年之后

蔓延不绝的疯牛病主要原因就是

饲料供应商把动物的内脏、 骨头

等废弃部位粉碎后， 再配到动物

饲料中去， 最终导致了疯牛病的

传播。这个事件提醒我们，现在的

牛羊不一定都是吃草长大的。 退

一步说， 就算是吃草或某些植物

性饲料的牛羊， 其食物也可能被

重金属等污染， 由此得到的牛羊

肉可能会有有害物残留。 如果仅

凭牛羊是吃草长大就认为其一定

安全，过于盲目。

禽肉和畜肉的营养价值差异

不大， 只是脂肪和蛋白质含量略

有不同。

煮水得用美国锅

近几年水污染事件频发，公

众对饮用水安全越来越重视。

李开复老师推荐将水过滤

后，再用锅煮沸，这确是避免水污

染危害的方法，只是，用美国锅就

没有必要了。 他之所以不用中国

锅， 可能是受到苏泊尔锅锰超标

事件的影响，但事实上，锰是人体

必需的微量元素， 中国居民锰摄

入量大致为每天 6.8 毫克， 这个

摄入量在合理范围内。实际上，国

际上一般不对餐具中的锰析出量

设定标准。 用哪种锅煮对水并无

多大影响，若想安全饮水，建议在

家里装一个净水器， 然后再用普

通锅煮沸后饮用就可以了。

如何吃得安全、健康一直是人们关注的问题，特别是在食品安

全事件频发的时期。 最近，李开复在微博上分享了他“降低食物中毒

概率”的一些做法。 然而，从食品营养和安全的角度来看，其中一些

做法还是值得商榷的。

李开复说，“我如何降低食物中毒的概率：1.自己种菜，买有机农场

的菜；2.吃台湾或东南亚的水果；3.多吃牛羊肉（因为它们吃草），少吃猪

肉、鸡肉、鸭肉；4.吃欧洲三文鱼和鳕鱼；5.水过滤后，再用美国锅煮沸；

6.食用新西兰奶粉，喝合资“万得妙”牛奶、酸奶；7.吃乡下的柴鸡蛋和柴

鸡；8.吃台湾皮蛋和酱油；9.吃港台面条、罐头、零食；10.吃泰国米”。

如何在食品安全事件频发的当下保障饮食的健康和安全呢？ 李开

复老师分享了他的食品安全方案。 不过，从食品营养和安全的角度来

看，他的方案存在着一些误区。

有机食品一定更安全健康

按照一般人的理解，有机食品意味着纯天然和健

康。但是，英国标准局日前对 55项相关研究进行总结

后发现，从营养质量的角度比较，有机食品和常规食

品并无差异。 法国食品安全局对食品中的干物质、碳

水化合物、蛋白质、脂肪、矿物质、维生素及一些植物

营养素等进行综合分析，结果发现，无法判定有机食

品更有营养。

而在食品安全方面，有机食品未必更优。 有机食

品在生产和加工中不使用人工合成的化学物质，而依

靠纯天然物质制成。 根据我国国家标准规定，有机农

业允许使用植物源性农药，而已有研究发现，植物源

性农药对环境和动物也存在一定危害。 因此，不管是

使用合成农药还是植物源性农药，是否安全关键仍在

于合理使用和监控安全的残留量。

法国食品安全局对有机食品和常规食品进行比

对分析发现， 有机食品中的杀虫剂的残留量通常较

低，但对重金属、二恶英、真菌毒素、微生物等危害物

残留分析发现，无法判定哪一种体系的食品更安全。

总之，目前对有机食品和常规食品的营养质量与

安全的对比还停留在常规的化学分析和动物实验上，

尚没有足够的证据证明二者有何差异，因此，有机食

品未必更安全健康。

水果还是热带的好

李开复之所以推崇东南亚和台湾的水果，可能是他认为亚热带

的水果受光照的时间更长，光合作用更彻底，营养素更多。 有研究对

10 种亚热带水果和 4 种北方水果进行测定发现， 亚热带水果中的

钙、碳水化合物及蛋白质的含量高于北方水果，而北方水果个别品

种的维生素 C含量很高。 总的来说，亚热带水果和北方水果中整体

营养素的含量基本上没有差别。 其实，不同地域的水果都有其独特

的营养成分，并不能以偏概全地认为某地的水果一定更好。

柴鸡和柴鸡蛋更有营养更安全

消费者往往认为柴鸡和柴鸡蛋的营养价值更高、 也更安全，这

是源于对“纯天然”的迷信。

从营养价值来看，柴鸡蛋的脂肪含量较鸡场蛋高约 1%，胆固醇

含量也较高，不饱和脂肪酸的含量无显著差异。 有分析结果表明，鸡

场蛋的维生素和矿物质等含量略高于柴鸡蛋，这是由于复配饲料当

中所提供的维生素和矿物质更为充足。 对柴鸡和笼养鸡进行研究发

现，这两种鸡肉的营养价值也没有差异。 可见，从营养价值来看，柴

鸡蛋和鸡场蛋、柴鸡和笼养鸡大同小异。

从食品安全性来看，柴鸡和柴鸡蛋更可能存在安全隐患。 柴鸡

基本都是农户放养的，而现在农村种地使用农药越来越普遍。 台湾

某大学研究发现，柴鸡蛋含有的污染物二恶英要比普通鸡蛋高出 5.7

倍，这与此前欧洲的研究一致。 研究者认为，可能是因为放养鸡啄食

了野地里的东西，而这些东西被二恶英污染了。 因此，散养的柴鸡因

为自由跑动，食物较杂，更容易感染病毒，或者吃到各种被农药污染

的食物，反而不安全。

新知
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盘点有关食品营养与安全的误区
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止脱生发 白发转黑

岳灵生发 乌发 湘西苗方

7 天左右止脱生发，2 0 天左右白发转黑

苗药古法，让您实实在在看到新生健康毛发！

地址：兴鹤大街与淮河路交叉口宝岛咖啡南 2 0 米

咨询电话：6 9 9 9 2 1 9 �网址：www. yl - hair. com

岳灵为什么敢免费体验上市？

天然草本植物浓缩精华，我自信故我敢

岳灵为什么要免费体验上市？

倡导理性消费，让产品效果说话，让顾客自主选择

招本市及全省其他市区域代理

电话： 1 3 5 6 9 6 3 3 9 0 5


