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乐活

这 7个饮食误区，却被很多人奉为“真理”
为了健康，你恪守着关于饮食

的种种箴言，但是你知道吗？那些你
一直深信不疑的饮食箴言，其实很
多是人们“想象”出来的理论，这些
常见的饮食误区可千万不要踏入！

南方人吃米长得矮， 北方人吃
面长得高？
事实上，现在南北方主食差异

已经没有那么明显了。
南北方人的身高差异也不是简

单的主食差异造成的。遗传基因是
决定不同地区人群生理、性格特征
的决定因素；地理因素、气候因素等
都会影响人的体质、体型。当然，饮
食因素也要考虑，但大米和白面只
是饮食的一部分，不能用这一点解
释南北方人的身高差异。
米、面两者整体上没有质的差

别，日常选择也不必过于纠结，可以
轮换、搭配着吃。
提示：米、面不是越白越好。色

泽过白，说明精加工程度高，营养丢
失较多；而且过于精细的食物会影
响血糖升成指数，不利于血糖调控。

生吃鸡蛋更营养，只吃蛋白更好？
很多人都喜欢吃溏心蛋、生鸡

蛋，认为这种鸡蛋更营养。但专家表
示，吃生鸡蛋有细菌感染风险。
鸡蛋壳上有气孔，很可能受到

细菌、寄生虫的感染，特别是存放时
间较久时。食用生鸡蛋或是半熟蛋
时可能引起细菌性中毒，没必要冒
这个风险。
而且，生鸡蛋营养不如熟蛋。生

鸡蛋中有一种抗胰蛋白酶的物质，
它会阻碍鸡蛋中蛋白质的吸收；再
者生鸡蛋中有阻碍维生素 B7 吸收
的成分。
所以全熟的鸡蛋营养价值更

高，更安全。
蛋黄中的胆固醇含量高，因而

一些减肥人士、高血脂、高血压的朋
友都不敢吃。
但是蛋黄是鸡蛋的精髓，富含

磷脂和胆碱，其脂肪以单不饱和脂
肪酸为主；还含有甜菜碱、叶黄素、
叶酸等营养保健成分。
胆固醇是机体合成胆汁酸、类

固醇激素和维生素 D 等重要生理
活性物质的原料，体内缺乏必要的
胆固醇，也会对人体造成伤害。
科学证据表明，适量食用蛋黄

不会明显影响血清胆固醇水平，
也不会成为引起心脑血管疾病的

危险因素。

豆浆不如牛奶好？
牛奶的蛋白质含量要比豆浆

高一些，钙含量丰富，补钙效果
更好；但豆浆中饱和脂肪酸和碳
水化合物的含量远低于牛奶，且
不含胆固醇；另外，大豆中还有
异黄酮、植物淄醇等有益健康的
成分。
总之，豆浆和牛奶在营养上各

有所长，可以互补，大家可以根据身
体需要选择。
提示：豆浆在煮到 80℃时，

因为泡沫上浮，会出现“假沸”现
象，此时饮用，可能会导致皂素中
毒，出现头晕、恶心、呕吐等症状。
出现“假沸”后，还应继续加热到
100℃至没有泡沫，然后再用小火
煮 10 分钟左右，这样即可安全
食用。

以形补形，吃啥补啥？
“以形补形”的说法自带一

种神秘感，当追问为什么时，信
奉者却只能搬出 “老祖宗的经
验”。
但科学证明“骨汤补骨”没什

么效果；“核桃补脑”也是人们的一
种误解。
一些“吃啥补啥”的说法有一

定的合理性，但只是食物中的营养
元素起了作用。
以“吃血补血”为例，猪血、鸭

血确实可以补血、补铁，因为其中
富含蛋白质、锌、维生素 B2、三价
铁等成分，被人体吸收利用后，可
以起到补血、补铁的效果。但“补”
也要适量。
提示：如果人体确诊缺少某些

元素，最好在医生的指导下进行
补充，而不是盲目地信奉“吃啥
补啥”。

所有零食都是垃圾食品？
太多不健康的零食和不正确的

吃法，致使大家对零食产生偏见，但
其实零食不全是垃圾食品，好的零
食可以作为营养的补充，因此选对
零食和吃对零食很重要。
优选级零食：新鲜低糖水果、部

分蔬菜、坚果、奶制品等，应作为首
选的、经常食用的零食。
这类食物少加工、少添加、低

糖、低脂、低盐。
条件级零食：黑巧克力、全麦

食品、海苔、葡萄干等。这类零食营
养素含量虽然丰富，但与优选级零
食相比，含有较多的油、盐、糖。血
脂、血糖、血压异常的人不宜过多
食用。
限制级零食：果糖、膨化食品、

果冻、油炸食品、奶油食品、饼干、碳
酸饮料等。这类零食的特点是高糖、
高盐、高脂肪，吃多了会引起发胖、

高血脂等代谢性疾病，尽量少吃甚
至不吃。
提示：买食品时，要养成看营养

标签的好习惯，这样能够帮助大家
学会趋利避害，做出正确的选购。

（区食药安办）

苏州河长宁段贯通工程于
2017年正式启动，该工程东起江苏
北路，西至外环线，全长 11.2 公里。
2019 年，东延伸段（江苏北路桥 -
双流路）5.6 公里建成开放，吸引了
许多市民漫步苏州河河岸，享受优
美的环境和怡人的景致。今年，受疫
情影响，5.6 公里西延伸段（双流路
- 外环线）的工程有所推迟，目前

正在加紧施工中，计划年内全线
11.2 公里全面贯通。
据了解，待苏州河长宁段建成

贯通后，将串联起包括音乐公园、临
空 2号公园（暂不对外开放）、滑板
公园、风铃绿地、中环苏州河绿地
（规划）、天原河滨公园、虹桥河滨
休闲公园、万航绿地（规划）、中山
公园、华政公共开放空间（规划）

10个活力公共空间。其中 2个公共
空间就在阿拉新泾。
音乐公园位于广顺北路 592

号，南临纵泾港、临华路、西临广
顺北路，东、北面临苏州河。作为
上海首座音乐主题公园，公园内
设 370㎡音乐舞台和 1.6 万㎡观
演大草坪，可容纳几千人。公园规
划灵感来自于白玉兰花朵造型，
园区路线模拟花状纹路展开，并设
有一条 400 米长的主园路———白
玉兰景观大道。园林小品融入小提
琴、琵琶、阮等九种乐器的设计元
素，颇具特色。
临空滑板公园位于临空园

区内，东邻苏州河，北起临虹路，
南至通协河，占地面积 2.4 万平
方米。公园里运动带和休闲带交
织布置，将各分区进行串联，打
造了一个以滑板为主题的苏州
河滨水空间。此外，公园内开放
式草坪、避雨亭、亲水空间及丰
富多彩的植物，为市民提供了一
种轻松、悠闲、动静皆宜的游园
方式。

苏州河步道长宁段建成后
将串联这些公共空间

【招聘信息】

上海百事可乐饮料公司

合同档案管理

要求：大专学历，25 至 40 周
岁，做五休二
资薪：6000 至 8000 元

上海瀚讯信息技术公司

保洁阿姨

要求：学历不限，50 至 55 周
岁，做五休二
资薪：3500 元

上海新夏都物业有限公司

工程主管

要求：大专学历，50 周岁以下，
做五休二
资薪：8000 元左右

上海通赢通讯设备公司

移动营业厅业务受理员

要求：中专学历，18 至 35 周
岁，做五休二
资薪：4000 至 6000 元

上海甘雅投资管理公司

社区助理/前台

要求：大专学历，35周岁以下，
做五休二
资薪：4000 至 4500 元

中延集团(焦秀电子商务公司）

销售

要求：中专学历，50 周岁以下，
做五休二
资薪：5000 元左右

联系人：冯老师
联系方式：52160606-2007

内 容 简 介 ：
《抗疫期间中小学
生及家长心理防护
手册》意在引导中
小学生遵守疫情防
控要求，养成健康
的生活方式，合理
安排休闲与学习活
动，学会自我调节
与放松，以良好的
身心状态应对疫
情；引导家长和孩
子一起积极应对压
力，加强亲子沟通，
活跃家庭氛围，兼
顾学习和生活，为
开学和复工做准备；引导教师在积极配合上级部门
的要求，及时向学生和家长传达学校的通知和要求
外，同时关心学生居家抗疫期间的生活、学习，关注
学生可能出现的问题，掌握心理防护的知识和能
力，配合家长做好家庭教育指导。

《国宝带我看历史》 （共二册）

内容简介：这是一套为 3到 8岁儿童创作的博物
馆主题图书，共 2 册。一册是绘本《手电筒里的博物
馆》，一册是国宝知识图册《你不可不知的 32 件国
宝》。绘本讲述了小狐狸和伙伴们在博物馆之夜经历的
奇幻故事。在神奇的手电筒的光束中，白日里沉默的国
宝都“活”了过来，并幻化出瑰丽绚烂的历史场景。
8000 多年的历史，浓缩在惊心动魄的一夜中。国宝图
册精选了 32件人们耳熟能详的国宝文物，其中既有代
表各朝代主要特征的典型器物，也有历史罕见的珍贵
文物。这些文物材质不同、功能迥异，却像万花筒一样，
折射出丰富的历史面貌。

【图书推荐】

《抗疫期间中小学生及家长心
理防护手册》


