
用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：防蓝光眼镜有必要戴
防蓝光不等于防近视，部分防蓝光眼镜底色
偏黄，对于正处在生长发育期的儿童，可能
会影响其视觉发育。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：吃“无糖食品”能减肥
无糖食品，主要看用什么来代替糖的作用。
如果是淀粉或糊精，则有助于降低食物的升
糖指数，但也并不能降低热量，减肥更应该
关注食品标签上标示的能量值。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：饮用水越纯净越好
纯净水是通过反渗透、离子交换、蒸馏等工
艺制备出来的，去除了绝大多数杂质的水。
喝水最重要的就是安全，选择方便的就好。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：现磨现配的“养生粉”更好
从营养角度来说，不是所有食物打成粉都能
吸收的最好，有些食物单靠打磨成粉，无法
获得有效成分，对不同体质的人选择错误可
能会适得其反。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：开水烫一次性筷子可防毒
高温消毒要真正达到效果多数要经 100℃高温
作用 1 至 3 分钟或 80℃水加热 10 分钟。所以，
用开短时间烫一次性筷子不一定能有效杀菌。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：喝骨头汤可以补钙
骨头中的钙人体难以吸收，不管把骨头炖多
久，那些钙也很难溶进汤里。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：每天都得喝 8 杯水
成年人推荐每天喝 1.5-1.7 升水，但喝水量
的关键是满足身体需要。天气热、干或者运
动前后可多喝；运动少、出汗少，可适量少喝。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：常规体检需要做肿瘤标志物检测
肿瘤标志物检测通常作为疑似癌症患者的检
查项目之一，对于常规体检来说，检查指标
正常与否，与肿瘤的关系不大。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：5G 基站影响人体健康
5G 基站的功率和辐射量本就是非常小的，且
都在国家规定的安全值之内。加上基站距离
人们生活区域较远，产生的影响微乎其微。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：吃素食能长寿
无论哪一种素食方式，都要注意营养均衡。
科学的饮食搭配才是健康的关键，平衡膳食
是保障人体营养需要和健康的基础，食物多
样是平衡膳食的基本原则。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：坏水果削削还能吃
坏水果发霉部分，是霉菌菌丝完全发展成型
的部分。但霉菌产生的细胞毒素会在食物里
扩散，且很难准确估计扩散范围，所以最安
全可靠的选择就是不要吃。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：温度超过 100℃味精会致癌
味精的主要成分是谷氨酸钠，而谷氨酸就是
一种氨基酸，很多天然食物中都有，并不是
什么有毒物质，味精加热了不致癌，只是不
鲜了而已。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：鸡黄颜色越深，营养价值越高
影响鸡蛋黄颜色的是鸡饲料中的“叶黄素”，
主要来自叶类蔬菜，它对鸡蛋整体营养的影
响，一般可以忽略不计。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：纯天然食品 = 有机食品 = 绿色食品
有机食品确实不使用人工合成农药，但不代
表它不使用农药，只是它用的是有机农药，
有机食品不是纯天然的。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：微波炉加热食物会致癌
微波加热是通过电场方向的变化，让极性分
子（比如水、蛋白质）迅速旋转，通过分子
的运动摩擦产生热量，并没有任何证据表明
微波加热后会产生致癌物。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：汤煲越久越营养
汤里的营养主要就是蛋白质、鲜味氨基酸、
脂肪和矿物质，营养远没有一般认为的高。
汤熬得再久，也不如直接吃肉。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：空气炸锅煎炸的食物会致癌
空气炸锅加工的食品产生的丙烯酰胺，并非空
气炸锅特有产物，而是美拉德反应的结果。无论
油炸、煎考还是红烧只要达到 140 至 170 摄氏
度都会产生美拉德反应，不足以致癌。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：煮鸡蛋的蛋黄呈青色不能吃
煮了太久而已，可以放心吃。鸡蛋中的蛋白
质富含半胱氨酸，加热后会产生硫化氢，硫
化氢与蛋黄中的铁元素发生反应，形成了灰
绿色的硫化亚铁。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：反复烧开的水有亚硝酸盐不能喝
多次烧开的水，亚硝酸盐含量确实有微量上
升，但仍远低于国家生活饮用水的标准（小
于等于 1mg/L), 对人体是很安全的。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：家里放几盆绿植就可以除甲醛
每株绿植吸收甲醛能力有限，对于一般室内
的空间，几盆绿植的吸收效果几乎可以忽略
不计。温度、阳光、甲醛浓度等还可能会进
一步影响它的吸收能力。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：土鸡蛋更有营养
单就营养来看，土鸡蛋与普通鸡蛋没有太大
差异。但因为鸡饲料有所不同，土鸡蛋可能
会具有不同的风味，选择自己喜欢的就好。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：避免胆固醇升高就得多吃素
血浆胆固醇水平与三餐中胆固醇的摄入量不是
一回事，人体对胆固醇水平有一套调节机制。完
全不吃含胆固醇的食物会导致营养缺乏。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：输液能预防脑卒中
脑卒中的发生很大程度上是因为高血压、糖
尿病、高血脂等慢性疾病，预防脑卒中，主
要依靠良好生活习惯及口服预防药物，并不
会因为输液就能解决这些疾病真正的诱因。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：多喝果汁可以代替吃水果
从营养学角度出发，不建议用果汁代替水果。
水果榨汁会破坏水果结构，让糖更容易被吸
收，更容易升血糖。且榨汁过程中，维生素
C 等营养成分损失较大。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：喝弱碱性的水更有利于健康
身体并没有所谓的酸碱体质之分，也就不存
在改善酸性体质这一说法。喝水，就是为了
补充水分，可以根据自身情况每天喝 1.5 ～ 2 
升水。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：“非油炸”更健康
“非油炸”不一定健康，
关键要看配料和工艺。非
油 炸 不 等 于 无 油 和 低 脂
肪，非油炸的工艺如果温
度高、时间长，依然会破
坏营养。



免疫系统

用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：人体需要经常排毒
皮肤、呼吸系统、消化系统，本身就能起到保护
的作用，防止有毒物质进入人体。就算真的有“毒”
进入了人体，免疫系统也能把它们消除。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：喝酒能暖身
酒后身体变暖其实是因为酒精使得血管扩张、
血液循环加速，让体内的热量更快更多地通过
皮肤散发到体表，这样体表感觉温暖了，但是体
内的热量反而被消耗掉了。



一起吃才最营养！

我最有营养！

用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：芹菜只能吃芹菜叶
芹菜叶有超过 9 种营养素高于芹菜茎，而芹菜
茎胜在量大，而且钾、钙、铁含量更高，一起吃才
是最好的选择。



用事实击败讹传
用科学击碎谣言

谣言：调和油不好
调和油是将几种油按照一定的比例调配制成的
油脂，油脂中不同的脂肪酸会使油脂的性能不同。
科学配比可以提高油的营养价值和使用性能。


