
“食物相克” 是民间流传已久的饮食说法， 其中“柿子和螃蟹不能一起吃， 同食会中
毒” 的传言， 更是让不少人在饮食中刻意回避。 那么， 这两种常见食材是否真的存在绝对的
搭配禁忌？ 从现代医学和营养学角度来看， 柿子和螃蟹并非不能同食， 但若盲目、 大量搭
配， 确实可能引发身体不适。 关键不在“相克”， 而在于弄清原理， 掌握科学的食用方式。

无论是护肝、 增强免疫力， 还是降低
某些癌症风险， 十字花科蔬菜都常被推荐。
其中， 西兰花和花椰菜最常被拿来比较：
到底哪种更健康？ 哪种膳食纤维更多？

从营养构成看， 两者同属十字花科 ，
差异并不大。 它们都热量低， 含有一定蛋
白质、 膳食纤维、 维生素和多种植物活性
成分。 每 100 克生西兰花和花椰菜的膳食
纤维含量都在 2 克左右， 整体相当。

西兰花的优势在于维 C、 维 K 和抗氧
化物质含量更高， 尤其含有萝卜硫素， 这
是一种研究较多的植物活性成分， 可能有
助于抗炎、 促进解毒并降低部分疾病风险。
需要注意的是， 西兰花纤维较多， 部分人
食用后容易胀气， 且维 K 含量较高， 服用
抗凝药物的人群应注意。

花椰菜同样营养丰富， 膳食纤维与西
兰花相近， 维 C 略低， 但富含叶酸， 对造
血和细胞更新有益。 它也含有多种植物抗
氧化成分， 与健康防护作用相关。 花椰菜
味道清淡、 用途广， 常被用作主食的低碳
水替代品。 和其他十字花科蔬菜一样， 部
分人食用后可能出现胀气， 正常食用一般
无需担心。

总体来看， 西兰花和花椰菜都适合减
脂和日常健康饮食。 与其纠结 “谁更好”，
不如轮换搭配， 多样摄入， 才更有利于长
期健康。

国家二级公共营养师 夏晴
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最近， “研究发现吃猪油
有好处 ” 的话题在网络刷屏 ，
不 少 标 题 宣 称 “猪 油 翻 身 ”
“每天吃点猪油有助控制体重和
慢性炎症”。 不少人因此困惑：
营养学是不是又颠覆常识了？

事实上， 营养研究远没有
这么简单。 先看研究本身， 再
谈结论。

这是一项以小鼠为实验对
象的动物研究。 研究人员将小
鼠分为三组， 在基础鼠粮配方
一致的前提下， 仅改变脂肪来
源。 三组小鼠膳食中来自脂肪
的能量比例均为 25%， 这是理
解结果的关键前提。

三组的区别仅在于： 5.9 克
脂肪分别来自猪油、 山茶籽油
和花生油。 三种油脂的脂肪酸
组成不同： 猪油饱和脂肪和单
不饱和脂肪比例较高， 山茶籽
油以单不饱和脂肪为主， 花生
油多不饱和脂肪较高。

经过 24 周喂养后， 小鼠被
检测体重、 体脂率、 脂肪细胞大
小、 脂肪组织氧化和炎症水平等
指标。 结果显示： 三组体重差别
不大， 但猪油组体脂率和腹部脂
肪最低， 脂肪细胞最小， 脂肪组
织的氧化水平和炎症水平也最
低； 山茶籽油组则相反。

研究者据此提出： 日常烹
调油控制在 25～30 克， 其中一
半可来自猪油。

但这并不意味着 “把植物
油换成猪油就能减肥、 抗炎”。

首先， 小鼠的脂肪摄入水
平远低于我国居民现实膳食 。
实验所用的基础鼠粮是高纤维、
低脂肪配方 ， 不含鱼肉蛋奶 。

对小鼠而言， 25%的脂肪供能比
已经明显高于其标准饮食； 而对
我国居民来说， 这一比例反而
低于现实水平。 数据显示， 我
国居民脂肪供能比平均已超过
30%， 不少人接近 35%。

也就是说， 小鼠吃猪油获得
的 “好处”， 是在整体脂肪摄入
受控、 膳食纤维充足的前提下出
现的， 不能代表在脂肪摄入过量
情况下， 大量吃猪油仍然有益。

同一研究团队的系列实验也
发现： 当脂肪供能比升高到 35%
时， 小鼠代谢状态变差； 在这一
条件下， 用猪油替代棕榈油效果
更差， 而只有在脂肪供能比控制
在 25%、 用猪油部分替代不饱和
脂肪时， 才观察到有利结果。

目前我国居民人均每日烹
调油摄入已达 40 克以上， 很多
家庭甚至六七十克而不自知 。
需要强调的是， 25 克的用油限
量不仅包括炒菜油， 也包括肥
肉、 面点、 零食、 甜点、 奶精等
所有 “人为添加的脂肪”。

那么， 为什么在该实验条
件下， 猪油表现得比植物油更
好？ 一种可能的解释是： 饱和
脂肪在高纤维、 低脂饮食中更
稳定、 不易氧化， 而不饱和脂
肪在抗氧化成分不足时更容易
产生促炎氧化产物。 这在一定
程度上可以解释猪油组炎症和
氧化水平较低的现象。

但需要注意的是， 研究并
未详细说明油脂来源、 抗氧化
剂含量、 饲料制作和储存条件，
这些都会显著影响油脂氧化状
态， 也影响研究可靠性。 此外，
小鼠饲料未经过高温烹调， 和

人类实际饮食差异极大。
更重要的是， 动物实验结

果不能直接外推到人类。
综合来看， 这项研究并未

推翻既有的健康用油原则。 真
正重要的结论是：

第一， 这是动物实验， 不
能据此宣称 “猪油更健康” 或
“植物油更差”。

第二， 在脂肪摄入总量较
低 、 膳食纤维充足的前提下 ，
部分使用猪油未必不利； 但在
油脂过量的现实饮食中， 结论
并不成立。

第三， 与 “吃什么油” 相
比， “油吃得太多” 才是更大
的问题。

第四 ， 高温煎炸条件下 ，
饱和脂肪热稳定性更好， 但这
并不是鼓励多吃油， 而是提醒
控制温度、 避免反复高温。

第五， 如果日常已摄入较
多红肉、 很少煎炸， 没有必要
刻意改用猪油。

控制烹调油用量； 降低烹
调温度； 用烹调油来弥补膳食
中供应不足的脂肪酸。 这个研
究并未改变这三项健康吃油的
要点， 因此它并不颠覆。

中国农业大学食品科学
与营养工程学院教授 范志红

为什么不建议大量同食
问题的核心并非所谓的

“相克”， 而是两种食物成分特
性共同作用的结果。 柿子， 尤
其是未成熟的柿子， 含有较多
鞣酸； 而螃蟹则富含优质蛋白。
当两者大量进入胃肠道后， 鞣
酸容易与蛋白质结合， 形成不
易消化的沉淀物。 这些物质可
能刺激胃肠黏膜 ， 引发腹胀 、
腹痛、 腹泻或恶心等消化不良
症状， 增加胃肠负担。

从中医角度看， 柿子和螃
蟹都属于寒性食物。 对于脾胃
虚寒 、 消化功能较弱的人群 ，
同时大量食用， 容易加重体内
寒气， 损伤脾胃功能， 更易出
现腹泻、 畏寒等不适反应。

柿子的正确食用指南
柿子果肉软糯香甜， 富含

维 C、 膳食纤维以及钾、 镁等
矿物质， 适量食用有助于补充
营养， 但食用方式同样重要。

1.�空腹慎食， 避开胃酸
“陷阱”

柿子中的鞣酸和果胶在空
腹状态下 ， 容易与胃酸反应 ，
形成不易消化的胃柿石， 可能
引发明显腹胀或腹痛。 建议在
饭后半小时到一小时再食用 ，
有助于降低风险。

2.�控制食量， 避免甜蜜
“负担”

柿子含糖量较高， 过量食
用可能引起血糖波动， 增加肠
胃消化压力。 一般每天 1～2 个

中等大小的柿子即可， 糖尿病
患者更需谨慎。

3.�特殊人群， 谨慎选择
老人、 儿童以及患有慢性

胃炎、 胃溃疡等人群， 应减少
食用柿子， 以免加重不适； 减
重人群也应注意控制摄入量。

4.�避开“相克” 食物， 减
少不适风险

除不建议与螃蟹、 鱼虾等
高蛋白食物大量同食外， 柿子
也不宜与红薯、 山药等淀粉含
量高的食物过量搭配， 以免延
长胃排空时间， 增加消化负担。

湘南学院附属医院
医联办 科普师 刘志萍

审核： 副主任医师 刘力

稳定、 健康的甲状腺功能都离不开合理
的营养支持。 相比单一 “补药”， 某些关键营
养素的长期、 适量摄入， 往往更能真正改善
甲状腺工作状态。

影响甲状腺功能的关键营养素
甲状腺激素 T4 和 T3 的合成， 首先离

不开碘。 碘摄入不足会影响激素生成， 而长
期过量同样可能刺激甲状腺， 因此稳定、 适
量摄入尤为重要。

硒是甲状腺健康中容易被忽视、 却极为
关键的营养素。 它参与将储备型激素 T4 转
化为更具生理活性的 T3， 同时还是重要抗
氧化酶的组成部分， 有助于减轻甲状腺组织
的氧化应激和炎症反应。

此外， 锌有助于激素合成与信号传递；
铁参与甲状腺过氧化物酶的作用过程； 维生
素 A、 C、 E 等抗氧化营养素可缓解腺体周
围炎症； 优质蛋白质则为相关酶和激素合成
提供必要的氨基酸支持。

为什么巴西坚果格外突出
在众多天然食物中， 巴西坚果因硒含量

极高而备受关注。 硒充足时， 有助于 T4 向
T3 的正常转化， 并通过抗氧化机制减轻甲
状腺炎症反应。 研究发现， 硒水平偏低与甲
状腺疾病发生率升高有关； 而在部分自身免
疫性甲状腺疾病 （如桥本氏甲状腺炎） 中，
充足的硒摄入与抗体水平下降和甲状腺结构
改善存在相关性。

吃多少才合适
巴西坚果的优势也意味着 “量” 格外重

要。 一般来说， 每天 1～2 颗即可满足硒的推
荐摄入量。 长期大量食用， 反而可能导致硒
摄入过量， 引发胃肠不适、 脱发、 神经系统
症状甚至心脏问题。

国家二级公共营养师 邓琳

每天 1～2颗，
这种食物对甲状腺很友好

柿子和螃蟹相克？
破解食物搭配的健康误区

植物油真的更糟吗？
吃猪油能帮助瘦身控炎？


