
������近日， 广东惠来县神泉镇发
生了一起食物中毒事件， 11 人在
某肠粉店食用河粉后， 先后出现
了呕吐、 腹泻等症状， 送往医院
后均被确诊为米酵菌酸毒素中毒，
其中 4 人病情严重， 1 人医治无
效死亡。 广东省市场监督管理局
提醒， 近期天气高温潮湿， 河粉、
肠粉 （卷粉）、 陈村粉、 粿条、 米
线 （米粉）、 濑粉等湿米粉， 以及
银耳、 木耳等容易受椰毒假单胞
菌污染而产生米酵菌酸毒素。 椰
毒假单胞菌在自然界普遍存在 ，
如果上述食品未及时冷藏保存或
超过保质期， 食用后引发米酵菌
酸毒素中毒的风险极大。

什么是米酵菌酸毒素？

米酵菌酸是由椰毒假单胞菌
产生的一种可引起食物中毒和死
亡的毒素， 它一旦形成， 高温难
以将其杀灭， 人体摄入后会随着
血液到达全身各个脏器， 对各脏

器造成损害。 食入被该毒素污染
的食物可引起中毒 ,重者可致死
亡， 是发酵玉米面制品、 变质鲜
银耳及其它变质淀粉类制品等引
起中毒的主要原因。 流行病学资
料显示， 在细菌性食物中毒当中，
米酵菌酸毒素是致死率最高的细
菌毒素之一。

易污染的食品种类有哪些？

米酵菌酸是发酵玉米面制品、
变质鲜银耳及其它变质淀粉类制
品等引起食物中毒的主要原因 ，
常见的易污染食品有糯米面汤圆、
小米或高粱米面制品、 马铃薯粉
条、 甘薯淀粉等。

若人们不慎食用， 会出现一
系列中毒表现： 进食后 2~24 小时
出现上腹不适、 恶心、 呕吐 （呕吐
物为胃内容物， 重者呈咖啡色样
物）、 轻微腹泻、 头晕、 全身无力
等； 重者会出现皮肤发黄、 肝脾
肿大、 皮下出血、 呕血、 血尿、 少

尿、 意识不清、 烦躁不安、 惊厥、
抽搐、 休克等症状， 体温一般不升
高， 病死率高达 40%~100%。

如何预防米酵菌酸毒素中毒？

首先， 在选购湿米粉、 米线
等食品时要选择正规渠道， 并认
真查看外观有无霉变、 外形是否
完整 、 色泽是否均匀等 ； 其次 ，
原材料买回家后要及时食用， 吃
不完的要冷藏储存， 冷藏时间不
要过长。 食物一旦受到污染产生
了米酵菌酸毒素， 即使加热也无
法将其清除， 食用后仍可引起中
毒， 因此， 一旦发现或怀疑食材
变质 ， 切不可继续食用 ； 第三 ，
出现可疑症状立即就诊。 米酵菌
酸毒素引起中毒症状的潜伏期一
般为 30 分钟至 12 小时， 少数为
1~2 天， 一旦误食变质食物 ， 应
立即催吐， 然后就医。

综合整理自广东省惠来县政府
新闻办、 钱江晚报、 福州晚报
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������许多人在日常生活中喜欢购
买一些功能水 ， 一是为了解渴 ，
二是为了补充人体所需营养物质，
许多商家在宣传自己的饮用水时
也会打着补充各种营养元素的旗
号， 那在依云矿泉水事件发生之
后， 人们还可以继续放心地购买
各种水吗？ 喝这些水真的能有商
家所说的那种功效吗？ 让我们先
从市面上最常见的几种水开始了
解。

矿 泉 水

市面上许多矿泉水商家在宣传
时常提到说 “喝水补充矿物质”，
国标 《GB 8537-2008 饮用天然矿
泉水》 规定， 八项指标中至少得有
一项或者一项以上符合要求才能命
名为 “饮用天然矿泉水”。

目前我国市面上的矿泉水
95%都是锶矿泉水或偏硅酸矿泉
水， 但是目前国内外关于锶和硅
的研究资料还非常有限， 所以我
国都还没有制定锶和硅的每日膳
食参考摄入量。 除此之外， 矿泉
水如果达到了上述标准， 那么补
充碘和硒的效果也不错， 不过遗
憾的是， 市面上几乎没有碘矿泉
水、 硒矿泉水。

很多矿泉水还会在包装上标
出钙、 镁、 钾的含量， 并且在网

页宣传上特别声称 “该水含有钙、
镁、 钾等多种人体所需的天然矿
物质及微量元素”， 给人的感觉就
是这种水是钙、 镁、 钾的一个重
要来源， 其实跟食物比起来， 水
对钙、 镁、 钾的贡献真不多。

弱 碱 性 水

有部分商家在宣传时会声称
自家的水是弱碱性水， 能改变酸
性体质 ， 让人少生病 。 事实上 ，
人体体液不同地方的酸度并不相
同 ， 比如血液的 pH 约为 7.35～
7.45， 不需要靠吃或喝些什么， 人
体就能自行调节并让血液维持在
这个弱碱性状态， 所以健康的人
存在 “酸性体质” 就是个伪概念，
也就不要靠吃什么喝什么来改善
“酸性体质”。

小 分 子 团 水

市面上有的水会特地标明自
己是小分子团水， 并说这种水更
易吸收。 事实上， 普通的水本身

就很易吸收， 实在没必要花高价
喝什么 “小分子团水”。

食品安全标准与检测评估司在
《食品安全国家标准包装饮用水》
的问答中明确指出， 包装饮用水的
产品名称不得标注 “小分子团水”
“活化水” “功能水” “能量水”
以及其他不科学的内容。

纯 净 水

纯净水是市面上最常见的水，
有人会调侃它为 “穷水”， 这么说
是因为其在加工过程中除去了所
有的矿物质， 水质很软。 但是喝
水的主要目的是为了补水， 至于
人体所需的各种矿物质， 我们日
常按照膳食指南， 吃好一日三餐
就能很好地补充。

所以总结下来， 其实市面上
的各种水只要是符合国家规定的
都可以自由选择， 买水的时候不
必迷信弱碱性水的神奇功效， 也
不要被 “小分子团水 ”、 “活化
水”、 “功能水”、 “能量水” 的
不科学概念忽悠， 更不要指望主
要靠着喝水补矿物质。 中国居民
膳食指南建议， 成年女性和男性
每天饮水量分别是 1500 毫升和
1700 毫升， 日常所需的矿物质和
微量元素靠食补即可。

国家注册营养师 谷传玲

�������据瑞士 《20 分钟报》 近日报道， 有
“最纯净之水” 之称的法国依云矿泉水被
科学家检测出含有禁用农药残留。 尽管水
中每升 6 纳克的百菌清浓度远未超标且对
健康影响不大， 但这一发现却对依云矿泉
水“最纯净之水” 的名头有所损害。

依云矿泉水被测含禁用农药

买水不必盲目追求“功效”营养
专家

!!!!!!!!!!!!!!"!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
"!!!!!!!!!!!!!!"!

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
"

������三伏天由于天气炎热， 出汗
多、 消耗大， 人们常会出现睡眠
欠佳、 倦怠乏力等不适， 出现这
些症状时， 除了去医院诊治， 也
可借助日常饮食来调节。 以下 6
种食材尤其适合食用 ， 具有祛
暑、 开胃、 泻火等功效。

苦瓜最泻火 暑热伤心， 容
易让人心烦气躁 、 口舌生疮 。
《滇南本草》 记载： 苦瓜入心脾
胃三经 ， 可以泻火 、 清暑 、 益
气、 止渴。 从营养学角度看， 苦
瓜含有苦瓜甙、 苦味素， 能增进
食欲 、 健脾开胃 ， 缓解食欲减
退 。 苦瓜性寒 ， 易伤脾胃 ， 孕
妇、 儿童及体质较差或怕冷、 脾
胃虚寒者， 不宜过量食用。

绿豆最解毒 绿豆性凉味甘，
能清热消暑、 止渴利水， 是防暑
佳品。 《随息居饮食谱》 记载：
“绿豆甘凉， 煮食清胆养胃， 解
暑止渴， 利小便， 已泻痢。” 从
营养学角度讲， 绿豆皮富含多酚
类物质， 盖上盖煮沸， 尽量避免
接触到氧气， 溶出的多酚类物质
尚未氧化， 此时清热解毒作用最
强， 特别适合烦渴、 咽喉肿痛、
小便发黄的人饮用。

陈醋最开胃 三伏天易出现
津液耗伤， 暑湿困脾， 影响脾胃
的运化功能 ， 导致食欲差 。 此
时， 可适当吃点醋。 醋入肝、 胃
经， 可以开胃， 促进唾液和胃液
分泌。

大蒜最杀菌 大蒜富含铁 、
硒等微量元素及有机硫化物等有
益成分， 可杀菌抑菌， 是餐桌上
不可缺少的食物。 特别是生吃大
蒜杀菌效果最好 ， 其中的蒜氨
酸 、 蒜酶等有效物质会互相接
触 ， 形成具有保健作用的大蒜
素。

鸭肉最滋补 高温天消耗较
大， 清热解暑的同时也应该适当
进补。 鸭属水禽， 不仅富含蛋白
质等营养成分 ， 且鸭肉不温不
热， 可补虚生津、 利尿消肿， 适
合容易上火的高温天吃。

生姜最驱寒 高温天很多人
贪凉吹空调 、 吃冷饮 ， 易受风
寒 ； 冷热交替可能导致受凉感
冒 、 腰腿酸痛 。 生姜可解表散
寒， 温肺止咳。 生姜中的姜辣素
能刺激胃液分泌， 促进消化， 有
助增进食欲。 早上胃中之气有待
升发， 此时吃点姜能健脾胃。

王利平

三伏天祛暑开胃
食 6种食材


