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教你一招教你一招

■小贴士
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近日，国家林业和草原局、农
业农村部发布通知，就 《国家重点
保 护 野 生 动 物 名 录 （征 求 意 见
稿）》 公开征求意见。有网友发
现，“螺蛳”拟列进国家二级保护动
物名录，并提出疑问，今年的网红
小吃“螺蛳粉”还能吃吗？

6 月 19 日，国家林业和草原局
政府网发布了关于 《国家重点保护
野生动物名录》公开征求意见的通
知。通知表示，按照 《中华人民共
和国野生动物保护法》第十条关于
对国家重点保护野生动物名录进行
调整的有关规定，经组织科学评
估，林草、农业农村两部门共同形
成了 《国家重点保护野生动物名录
（征求意见稿）》，现向社会公开征
求意见。

有网友在通知附件中的名录里
发现，“螺蛳”拟列进国家二级保护
动物名录，并提出疑问，“螺蛳”成

了二级保护动物，网红小吃“螺蛳
粉”还能吃吗？

记者注意到，拟被列入国家二
级保护动物名录的“螺蛳”系本次征
求意见稿中新增，属于腹足纲、田螺
科，学名为Margarya melanioides。而
与“螺蛳”一同拟被新增为国家二
级保护动物的田螺科物种还有“东
北田螺”。

针对网友的疑惑，6 月 28 日，
记者联系了“螺蛳粉”的故乡广西
水生野生动物救护中心。该中心副
研究员王大鹏介绍，名录中拟列为
二级保护动物的“螺蛳”与“螺蛳
粉”中使用的田螺和石螺是完全不
同的物种。“拟列为二级保护动物

‘螺蛳’，是田螺科、螺蛳属，主要
生长在云南省的高原湖泊中，下面
还分六个种。别说吃了，可能一般
人连见都见不到。”

据《北京青年报》

“螺蛳”受保护“螺蛳粉”还能吃吗

“螺蛳粉”中的“螺蛳”其
实是广西当地的一种俗称，相
当于是外号，不是学名。在制
作“螺蛳粉”的时候使用的主
要是田螺和石螺。螺蛳粉的汤
主要是用石螺熬制的，石螺也
是俗称，其学名叫“环楞螺”，
一般食指大小，表面有清晰可
见的环棱纹，是田螺科、环棱
螺属。而“螺蛳粉”的配菜中
的“螺蛳肉”则一般是田螺，
主要有“中华圆田螺”“中国圆
田螺”，个头比较大，是田螺
科、圆田螺属。

“现在做‘螺蛳粉’的螺主
要是靠天然水域的人工捕捞和
养殖，近几年广西也在大力发
展养殖螺产业。”王大鹏
说，因此，“螺蛳粉”的
生产和食用完全不
受名录的影
响。

制作“螺蛳粉”
使用田螺和石螺

释 疑

一瓶饮料喝完 十几块方糖入肚

按照中国营养学会在 《中国居
民膳食指南 （2016）》 中提出的标
准，人体添加糖的摄入量，每天不
要超过 50 克，最好控制在 25 克以
下，并提出不喝或少喝含糖饮料。

对于“低糖”或“无糖”食品，需正
确理解。饮料外包装标注的“不含

糖”，不是数学概念里的含糖量为0。
根据《食品安全国家标准预包装食
品营养标签通则》 规定：每 100 克
或 100 毫升食品中添加糖含量≤5
克，即可标注“低糖食品”；每100
克或100毫升食品中添加糖含量≤0.5
克，即可标注“不含糖”。

低糖无糖≠不含糖

吃代餐能减肥？在一开始减重时确实有一
定作用，比单纯的节食减肥要能够提供饱腹感
的同时补充营养，但吃代餐食品有三个“不”。

不要全天只吃代餐食品。应通过合理饮食
与代餐结合的方式来减重。比如适当地减少主
食的摄入，用代餐粉或者代餐棒替代，其他的
蔬菜鱼虾照吃。

不能长期使用。代餐是通过减少能量摄入
帮助控制体重，如长期摄入，能量不足以维持
人体基础能量的消耗，可能会影响身体机能，
引发各种疾病。

不是人人都适合。从营养学角度来说，代
餐主要针对超重和肥胖人群，普通减脂人群没
必要用。不建议孕产妇、婴幼儿儿童、病人及
老人吃代餐食品。 据人民网

放置时间一长，有些水果便开始“长斑”，
部分腐烂。有的人认为只要把腐烂的部分削
掉，余下的部分还可以吃。那么，部分腐烂的
水果到底能不能食用？

如果水果表皮受到损伤或保存不当，一些
病原微生物会侵入水果皮溃烂的部位进入水果
内部，开始由外向内或从内向外腐烂，腐烂的
水果成了病原微生物繁殖的营养物质，病原微
生物借此大量繁殖。最初只是水果皮颜色发生
变化，接着在较短时间内开始腐烂，随即以病
斑为中心向四周腐烂，最后全部烂掉，在烂的
水果上，还能看到虫子或飞蝇在腐烂面上。在
水果没有完全烂掉之前，有些人把腐烂的部分
削去后再吃剩余好的部分，认为无损健康，这
种做法是错误的。

其实，即使没有腐烂的部分，也不应再买
或继续吃。病原微生物侵入果品造成局部溃
烂，肉眼很容易看到，而在腐烂过程中产生的
有害、有毒物质，肉眼是看不到的。这些有
害、有毒物质会侵染尚未发生病变的果肉，食
用后对健康造成不利影响，如腹泻、发热、身
体各部位的细菌感染等，应引起人们的重视。

据《大河健康报》

材料：西瓜1000克，西米1000克，橘饼20
克，冰糖100克。

做法：
1.西瓜取瓤去籽，切成小块；橘饼切碎；西

米泡发，沥干水。
2.将西瓜、橘饼、冰糖放入锅中，倒入适量

清水煮沸，加入西米稍煮一会儿即可。
功效：早晚温服1碗，隔日服1次，3次为

一个疗程。可清热解暑、除烦止渴，慢性腹泻
患者、糖尿病患者、寒性体质者慎服。 晚综

代餐减肥谨记“三不”

水果“长斑”最好别吃

清热解暑试试西瓜粥
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夏日炎炎，来一瓶冰镇饮料，
顿觉沁人心脾。但你知道一瓶饮料
下肚，相当于喝进去了多少块方糖
吗？长期喝饮料，会对身体造成哪
些不良影响？

一瓶柠檬茶里约有15块方糖

想知道一瓶饮料含多少糖，要
学会看包装上的营养成分表。

正规饮料外包装“营养成分
表”中，如果没有标注糖的含量，
可直接参考“碳水化合物”这一
项，因为“碳水化合物”的量，约
等于含糖量。如果还标有膳食纤
维，减去膳食纤维的量，即可估算
出含糖量。

通过查看“营养成分表”，对每
款饮料的含糖量进行测评显示，柠
檬茶不单单是“茶”，更是“糖
水”，以太古方糖（每块方糖含糖量
约为4.5克） 为参考，一瓶500毫升
柠檬茶的含糖量相当于近 15 块方
糖。同样一瓶 500 毫升碳酸饮料或
冰糖雪梨类的果汁，含糖量相当于
12块方糖。

孩子们普遍爱喝的乳酸菌饮
料，则堪称含糖量“爆表”的隐形
冠军。如果是每瓶乳酸菌饮料达到
500毫升，喝完一瓶相当于摄入至少
17～18块方糖。

摄入过多糖增加慢性病风险

高糖饮料中存在的糖多为单糖
和双糖，这些糖非常容易被人体消
化吸收。短时间内大量饮用，会造
成血糖迅速升高；长期摄入还容易

引发龋齿和肥胖，甚至导致糖尿
病、肾结石、骨质疏松、痛风等。

经常饮用高糖饮料，还会降低
其他营养素摄入。长期摄入甜饮
料，会让身体中的锌含量下降，味蕾
不够敏感。这样一来，就更想吃甜甜
的食物和饮料。如此恶性循环，对发
育期的儿童和青少年尤其不利。

自制饮料更健康

其实，最健康的“饮料”就是
白开水。想让水的味道不寡淡，家
长们可加入适量蜂蜜或柠檬、香茅
草、薄荷、玫瑰花等，也可自制水
果果茶、新鲜果蔬汁、绿豆汤等饮
品，帮助孩子抵御“甜蜜诱惑”。

据《厦门晚报》

螺蛳粉螺蛳粉（（资料图片资料图片）。）。

田螺田螺 （（资资
料图片料图片）。）。


