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11111111111111111111111111111111 垃圾食品？关键看你怎么吃

一些人对它欲
罢不能，一些人却
笃定地认为它是垃
圾食品，有些人说
吃了不易消化，更
有甚者说它含有致
癌物质。
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此前，一个美国科学家，
通过胶囊内镜的方式拍摄了

“加工食品”与“无添加物食
品”被吃进肚子里的情况对
比，结果发现，手工拉面在32
小时后已经完全被消化，方便
面则仍保有残余，尚未完全消
化。他声称，方便面之所以难
以消化，是因为其中加了抗氧
化剂等多种食品添加剂，长期
食用有害健康。

“方便面吃完 32 小时不消
化，这属于耸人听闻的说法，
完全是夸大其词。如果真的是
32小时不消化，干吗还要吃下
一顿啊。”范志红反问。

对此，沈群指出，上述试
验拍摄所使用的胶囊内镜对每
个人每次所能记录下的影像时
长最多只有 8 小时，无法对面
条消化情况进行连续32小时的
记录。而且拍摄中所记录的一
共只有两个样本，并没有经过
严格的试验设计，很难得到科

学结论。
“方便面与传统手工面食主

要成分没有区别，不会造成消
化吸收的问题。”沈群说，方便
面的制作在和面、醒面、切条
等这些工序上和传统厨房做面
条加工基本一样，不同的是因
为工业化规模生产，传统的面
盆换成了不锈钢容器，手工揉
搓换成了机器搅拌、压延。

沈群表示，无论热风干燥
方便面还是油炸干燥方便面，
干燥温度均低于大多数传统油
炸食品的加工温度 （麻花、馓
子、油条等）。所以，不会产生
比传统食品更难消化吸收的问
题。

“消化过程的不同并不意味
着导致了食品安全问题，更不
代表会对人体造成健康危害。”
沈群强调，“不能完全消化”不
能与“有害健康”画等号，否
则类似金针菇、木耳等不易消
化的食物都不能食用了。

垃圾食品垃圾食品、、不易消化不易消化、、油脂有害……油脂有害……

方便面被冤枉了很多年方便面被冤枉了很多年

方便面对身体有伤害，是
因为它里边含有有害物质，如
棕榈油，长期食用会造成人体
血清饱和脂肪酸摄入过量。事
实果真如此吗？

范志红表示，炸方便面使
用的确实是棕榈油，它是从棕
榈的果肉中提取出来的油脂，
其中饱和脂肪酸和单不饱和脂
肪酸约各占一半。不过，它和
棕榈仁油、椰子油不同，饱和
程度比后者降低了 35%。椰子
油几乎是饱和脂肪酸含量最高
的一种天然油脂，所以它比牛
油还要“硬”。而棕榈油在气温
温暖时仍然能够基本上保持液
态，它富含胡萝卜素和生育三
烯酚 （一种天然维生素 E，生
物活性比合成维生素E高），营
养价值较动物脂肪高。

范志红解释，棕榈油中所
含的棕榈酸是一种饱和脂肪
酸，有调查显示，棕榈酸在红
细胞膜上的含量与肥胖等一些
慢性疾病患病风险有一定正相
关性。但这个“锅”也不能只
让方便面背，很多其他食品，
如肉类、饼干、点心等食物在
制作时都会使用到棕榈油，所
以还要看吃的量。“如果拿方便
面当饭吃，每天都食用，两餐
之间再吃一些饼干、薯片、沙
琪玛之类的零食，那摄入的棕
榈油总量确实令人担心。否
则，就不足为惧。”范志红说。

在沈群看来，棕榈油符合
国家关于食用油的相关标准，
其不容易氧化，在餐饮业、食
品工业和油脂化工业中用途很
广。

至于方便面里含有一种
“多菌灵”的农药，吃了会致癌
这种说法，专家表示更是荒
谬。多菌灵是一种广谱杀菌
剂，主要用在农作物的杀菌方
面。对于方便面来说，多菌灵
毫无用处，这是因为方便面的
面饼是无须除菌的，调料是采
用辐照的方式抑菌的。

“离开剂量谈毒性都是耍流
氓。”沈群说，天然的食物并不
等于无毒，很多我们常见的食
物中都含有微量的有毒成分，
之所以没有造成危害，是我们
按照正常的摄入量来说，对人
体不产生影响。只要保证残留
量符合国家标准，就不足以对
人体产生伤害。

据《科技日报》

加班、外出旅游，来碗方
便面吧。方便面作为一种简易
食品，日常生活中还真少不了
它，长时间不吃有时还挺怀念
那种味道。说到方便面，可谓
褒贬不一，一面是一些人对它

的深深喜爱，另一面则是各种
传言五花八门，有传言说方便
面是垃圾食品，还有称方便面
吃了不易消化，更有甚者，说
它里面含有害物质，会致癌损
害人体健康，事实究竟如何呢？

“方便面是垃圾食品，一定
要少吃点儿。”生活中，经常会
听到这样的说法。

“食品本身没有‘垃圾’之
说，只是加工方式不同，但搭
配不合理确实会出问题。” 中
国农业大学食品科学与营养工
程学院教授沈群在接受采访时
说。

沈群表示，不同的加工方
式让我们吃到不同风味的产
品，方便面本身就是主食，一
种食物本身不可能提供所有人
体所需的营养。像小麦缺乏赖
氨酸，鸡蛋是优质蛋白，可是
却不含膳食纤维等。因此，要
选择不同的搭配方式来汲取不
同食物的营养成分。

中国农业大学食品学院营
养与食品安全系副教授范志红
也表示，方便面其实很简单，
无非是把精白面粉，先蒸煮成
熟，然后用棕榈油快速炸制，
脱去表面附着的油脂，加上料
包，然后装袋而成。其主要原

料是精白面粉加上油脂，营养
价值介于炸油饼和油炒面 （不
加糖） 之间。它是良好的能量
食品，在同样的重量下，可以
提供比馒头米饭更多的热量和
脂肪。在有些紧急情况下，如
旅途、野外、救灾或抢险等场
合，方便面可以暂时给人们补
充能量，挽救生命。

“方便面并非一无是处，说
它是垃圾食品，主要在于人们
通常将它作为替代一餐的食
物，而其所含的营养成分，又
担不起满足一餐营养的责任。”
范志红说，就像人们一顿饭不
会只吃馒头、米饭一样，但经
常用方便面打发一餐，这就会
造成营养不平衡和多种微量营
养素缺乏的问题。

事实上，方便面也是主食
的一种。范志红建议，如果一
定要用它代餐，则最好加一个
鸡蛋或少量豆制品、蔬菜，饭
后还可以吃一些水果，使其营
养平衡得到改善。

棕榈油有害？
不天天吃不用担心

寒武纪澄江生物群中的
火把虫，因形态奇异而备受
关注。近日，云南大学云南
省古生物研究重点实验室、
英国埃克塞特大学和伦敦自
然历史博物馆的研究人员合
作，摸清了火把虫的奇特形
态竟是一种叶足动物为了适
应底栖管居生活而将身体后
部腿肢退化形成的。这也是
动物进化史上组织器官适应
性退化消失的最早例子。

火把虫是寒武纪澄江生
物群中比较稀有的一类蠕形
动物，生活在距今 5.18 亿年
前的海洋底部。它有一个细
长的蠕虫状身体，身体前端
有 5 对 触 手 ， 身 体 末 端 膨
大。由于其形态怪异，30多
年来古生物学家对该物种的
分类位置一直存有争议。早
期研究认为它是环节动物、
触手冠动物、舌形动物，或
是从无腿的环神经类蠕虫向
有腿的泛节肢动物进化的一
个过渡类群。

经过长年化石标本的积
累，研究团队在新的化石标
本里发现了与火把虫身体保
存在一起的管状构造，证明
火把虫是一种底栖管居动
物，而其身体膨大的末端起
到了锚的作用将虫体固定在

管内。同时，研究人员还发
现了火把虫头部成对的眼睛
等新的形态特征。结合这些
新发现，并通过系统发育分
析方法，人们终于弄清了火
把虫的“身世”。

研究结果显示，火把虫
隶属于寒武纪叶足动物的啰
哩山虫科。叶足动物是一类
已经灭绝的早期蠕形动物，
俗称“有腿的蠕虫”。火把虫
在适应管居生活的过程中发
生变异，丢失了身体后部原
本用于运动和攀爬的腿肢，
但保留了身体前端用于取食
的腿肢。

此项研究证明在早期动
物进化阶段，组织器官适应
性退化消失的事例就已经发
生，并进一步展示了寒武纪
海洋生态系统的复杂性，而
正是早期生物的适应性辐
射，成就了寒武纪生物多样
性的大爆发。据《科技日报》

火把虫复原图。

火把虫形态太奇特
原是叶足动物丢了腿

儿童睡眠时间较长
心智得分更优

“睡眠时间较长的儿童，
在认知能力与心理健康方面
总体要比睡眠时长较短的儿
童要好。”近日，复旦大学脑
智能科学与技术研究院院长
冯建峰领衔国际合作团队，
在脑神经机制层面揭开了儿
童发育时期睡眠时长与脑结
构、认知能力和心理健康的
相互作用关系。相关成果已
发表于权威期刊 《分子精神
病学》。

团 队 利 用 统 计 分 析 方
法，对近 11000 名儿童睡眠
时长进行分析发现，睡眠时
长与眶额叶皮层、前额叶、

颞叶、楔叶以及缘上回等脑
区的皮层面积呈正相关，表
明睡眠时间与儿童的认知能
力、心理健康 （尤其是抑郁
症状） 显著关联，睡眠时间
较长的儿童在认知能力与心
理健康方面总体好于时长较
短的儿童。

“与睡眠时间9至11小时
的儿童相比，睡眠少于 7 小
时的儿童行为问题总分平均
要高出 53%，而认知总分平
均低了7.8%，这凸显了充足
睡眠对于儿童认知和心理健
康的重要性。”冯建峰表示。

据《北京日报》

减少气泡新技术
让钢筋水泥更“长寿”

日本一家企业最近发明
了可减少钢筋混凝土中气泡
的新技术，据称可将原本使
用寿命约 100 年的钢筋混凝
土的使用寿命提高到 200 年
以上。

传统混凝土在浇筑时会
混入空气形成气泡，导致混
凝土凝固后表面出现孔洞。
在长年的风吹雨打中，雨水
和盐分等会从孔洞渗入混凝
土内部并腐蚀钢筋，导致混
凝土出现裂缝等问题，影响
使用寿命。

据日本 《读卖新闻》 报
道，日本石川岛播磨重工集
团发明了一种可减少混凝土
中气泡的新技术。该公司使
用独立研发的特殊设备在浇
筑前震动混凝土，并施加压
力排出空气，将由气泡导致
的孔洞减少了约 70%。实验
显示，雨水等对这样浇筑的
混凝土的渗透速度大大减
缓。这家企业计划在隧道侧
壁等基础设施建设中使用这
一新技术。

据《北京日报》

科技前沿科技前沿


