
������ 《医学入门》 中说： “虽饭
粥亦不可饱， 恒言吃得三碗， 只
吃两碗”。 一般的饭和粥， 虽非
肥甘厚味， 亦不可过食。 常言
道， “吃得三碗， 只吃两碗”，
饮食以半饱为佳。
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第一名
星巴克咖啡致癌

真相： 微信公众号 “科普中
国” 发表文章介绍， 此次 “罪魁
祸首” 是丙烯酰胺。 其实， 咖啡
豆本身并不含丙烯酰胺， 咖啡产
品中的丙烯酰胺也不是星巴克添
加的， 而是在咖啡烘焙过程中自
然出现的， 所有咖啡产品中都会
含有这种物质。 除此之外， 丙烯
酰胺在人体中致癌的风险并没有
被明确证实。

第二名
大蒜炝锅致癌

真相： 微信公众号 “全民较
真” 发表文章表示， 香港食物安
全中心曾将大蒜、 洋葱等 22 种蔬
菜样品送至实验室， 研究蔬菜在
炒制过程中丙烯酰胺的生成量 ，
发现炒大蒜可能产生丙烯酰胺 ，
但每克大蒜仅能生成 0.2 微克的
丙烯酰胺。 视频中的检测结果只
是检出丙烯酰胺， 并没有公布其
含量， 且不能排除是其他食材在
油炸过程中产生的丙烯酰胺， 同
时， 丙烯酰胺是否致癌也无根据。

第三名
用海绵做八宝粥

真相： 中国农业大学沈群教
授认为， 视频中的现象是八宝粥
经过冷冻后产生的水米分离现象，
是谷类食物经过冷冻后产生的正
常现象。 八宝粥经过冷冻后， 淀
粉回生和豆类中的蛋白质二次变
性都可以导致水分析出， 化冻后
原来紧密的结构变得松软。 这就
是大家在视频中看到的结果， 与
海绵无关。

第四名
薯条治脱发

真相： 科学家在大规模培养
体外毛囊干细胞的实验中发现， 二
甲基聚硅氧烷 （PDMS） 可作为培
养基来培养毛囊干细胞， 有利于头
发再生。 恰好一些连锁快餐企业在
炸薯条的过程中， 为防止油起泡
沫， 也少量添加了该物质。 于是媒
体就将吃炸薯条和治疗脱发联系在
一起。 其实， 该研究结果并不等同
于口服 PDMS 能促进毛发生长， 更

不用提吃薯条防脱发了。

第五名
草莓是最脏的水果

真相： 食品工程博士云无心
辟遥称， 该谣言其实是源自美国
农业部发布的农药数据库项目 。
2018 年， 美国农业部对 47 种蔬果
进行了 3.9 万个检测， 结果发现常
规种植的农产品中近 70%有农药
残留。 作为倡导环境保护的机构
EWG 则据此列出了 “最肮脏” 和
“最干净” 的蔬果名单。 但是， 蔬
果是否安全的标准不是 “是否检
测到农残”， 也不是 “检测到多少
种农残”， 而是 “是否检测到农残
超标”。 所谓 “一种蔬果中含有多
少种农残”， 并不是一个样品含多
种农残， 而是所有样品中检测到
的农药种类总数。 而且， EWG 也
并非告诉大家 “远离最脏蔬果”，
仍然承认 “富含蔬菜水果的食谱
对健康的益处超过农残摄入的风
险……”， 他们仅仅是用 “标题
党” 来吸引公众眼球。

第六名
热柠檬水能治疗癌症

真相： 《北京青年报》 发表
独家辟谣文章， 经过向陈惠仁教
授本人求证， 得到其第一时间回
复。 陈教授在盖有陆军总医院官方
印章的 《声明与呼吁》 中直接指
出： “所谓 ‘热柠檬水可杀癌细
胞’ 的网文， 系有人假冒我的名义
所为， 所配发的肖像照也不是我本
人。 请大家不要相信。 陈教授强
调： “我的专业是血液病学， 对于
有关食物抗癌防癌未作过专门研
究， 也从未在网络、 微信上发布有
关食物抗癌防癌的文章。

第七名
生吃白糖体内长螨虫

真相： 武汉市食品药品监督
管理局微信公众号 “康康姐” 认
为， 白糖因储存不当、 储存时间
过久， 的确会滋生螨虫。 所以国
家食品安全抽检的标准里， 白糖
有一项为 “螨虫不得检出”。 但是
并不是所有白糖都有螨虫， 只要
是通过正规渠道购买的合格产品，
就不会有螨虫， 生吃没问题。 退
一步讲， 就算真的吃了螨虫， 也

没有那么吓人。 因为螨虫不是寄
生虫， 不会寄宿在人体内， 如果
被人们吃进肚子里， 会被人体胃
液杀死， 最终排出体外。

第八名
木耳打药

真相： 针对网传的 “木耳打
药” 视频， 中国食用菌协会发布
声明， 严厉遣责 “黑木耳频繁用
农药” 恶意视频。 中国食用菌协
会常务副会长高茂林表示， 视频
中所反映的内容存在诸多疑点 ，
其中所说的除草、 杀虫等环节都
与实际生产过程不符。 视频具有
明显的不良动机和恶意抹黑的意
图， 可能会对不了解食用菌生产
实际的消费者产生误导。 中国农
业大学食品科学与营养工程学院
副教授朱毅表示， 木耳在生产过
程中允许使用农药， 但总体是以
防为主， 以治为辅。

第九名
食盐中的亚铁氰化钾有毒

真相： 科信食品与营养信息
交流中心副主任钟凯表示， 亚铁
氰化钾是一种合法的食品添加剂，
国产食盐中的亚铁氰化钾长期食
用并不会给人体带来伤害。 中国
农业大学食品科学与营养工程学
院副教授朱毅强调， 按照国家标
准规定， 食盐中添加的亚铁氰根
抗结剂含量不得超过每千克 10 毫
克， 照该标准推算， 相当于每天要
吃 3 两左右 （150 克， 相当于 1/3
袋） 的食盐， 才有可能造成慢性
毒性。 两位专家均表示， 目前市
面上允许售卖的食盐都是符合国
家标准的。

第十名
醋蛋液包治百病

真相： 上海中医药大学附属
岳阳医院中西医结合医师侯霄雷
表示， 《伤寒杂病论》 里只有一
张用醋和鸡蛋一起入药的方子 ，
名为 “苦酒 （即醋） 汤方”， 主治
咽喉部位受到创伤、 溃疡、 无法
说话等。 无论从原料、 制作方法，
还是功效看， “苦酒汤” 与 “醋
蛋液” 都有很大的区别， 网传文
章有偷换概念、 混淆视听嫌疑。

姚茜琼

������说起吃鸭子， 不得不说江南。 江
南是鱼米之乡， 湖泽众多， 放养的鸭
子也多， 江南水泽中的鸭子整天饱食
鱼虾和香稻， 其食谱是极佳的 ， 因
此， 江南的鸭子想不肥美都难。 江南
人擅长把肥美的鸭子烹调成美食， 其
烹调鸭子的厨艺真称得上是出神入
化， 江南有盐水鸭、 板鸭、 酱鸭， 还
有美味的鸭汤， 这些以鸭子为食材的
美食真的是把鸭子骨髓里的鲜味都给
做出来了。

处于岭南地区的广东人也喜欢吃
鸭子， 这里的梅菜蒸大鸭是在别处难
以吃到的。 梅菜味甜， 而且善于吸收
菜肴中的油， 不仅用来蒸扣肉好， 用
梅菜来蒸鸭子则更上一层楼。 还有八
珍扣鸭， 也是极美的菜肴。 八珍扣鸭
其实是变化了的八宝鸭子， 把鸭子收
拾好了， 放在糯米和八珍上蒸， 蒸好
后品相极好， 吃起来味道鲜美。

说起鸭子美食， 自然不能不说烤
鸭。 其实， 烤鸭不只是北京才有的，
全国很多地方也都有烤鸭。 烤鸭的做
法讲究， 做烤鸭的厨师要有把一只大
鸭子分成一百零八片的屠龙之技， 还
要有把烤鸭分成皮一碟、 肉一碟的细
致。 而且， 烤鸭吃起来味道也极好。
所以， 烤鸭是中国佳肴的典型形象。
枣红色的大烤鸭， 有着优美的长颈鸟
喙和丰乳肥臀。 吃烤鸭的时候， 面前
摆下一桌大大小小的白碟子， 还有面
酱、 葱丝、 黄瓜条、 荷叶饼， 都码得
整整齐齐的。 吃烤鸭时要正襟危坐，
一手拿荷叶饼， 一手拿筷子 ， 将鸭
子、 黄瓜、 葱丝分别放好 ， 才可以
吃。

吃烤鸭是中国人传统而正宗的行
为艺术， 若是讲究起来， 吃烤鸭要坐
在硬木椅上， 摆一张八仙桌， 这样做
其实是为了营造一个古色古香的环
境， 吃起烤鸭来才能气定神闲， 烤鸭
的味道不油不咸， 鸭味浓厚， 洋溢着
人间烟火味。

王吴军

图说饮食⑤

美味鸭子星巴克咖啡致癌、草莓是最脏的水果……

2018年食品安全

十大典型 发布
�������6月 25日下午， 由国务院食安
办指导， 中国健康传媒集团主办的
“2019 食品安全谣言治理行动” 论
坛在京举办。 论坛上发布了 《2018
年食品安全谣言治理报告》， 根据
谣言传播热度 2018 年十大典型谣
言出炉。 星巴克咖啡致癌、 大蒜炝
锅致癌、 用海绵做八宝粥位居典型
谣言前三位。


