
不管是在“朋友圈”、“微博”，还是在各大健康网站、报纸，有几
种食物的“出镜率”特别高，它们被赋予各种作用—————“抗癌”、
“美容”、“减肥”、“排毒”……事实上，这些食物并没有那么神奇的
营养价值，本期，我来为大家详细解读一下它们的营养真相。
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柠檬水。 关于柠檬水的健康
功效， 网上流传的说法有很多，
有人说它富含维生素C有助美
白 ， 还有人说它能改变酸性体
质， 从而发挥抗癌功效。 其实，
柠檬并不是维生素C含量最高的
水果， 在冲泡时， 用到柠檬的量
很少， 并且其中的维生素C并不
会完全溶出， 还被水稀释， 因此
其中的维生素C含量并不高。

虽然柠檬水没有 “美白、 抗
癌” 等神效， 但它仍是一种很不
错的饮品， 其味道独特， 几乎不
含能量， 而含有钾、 少量的维生
素C和类黄酮物质， 很适合高血
压、 糖尿病、 心脑血管疾病和痛
风患者等慢性病人日常饮用。

蜂蜜。 跟柠檬水类似， 人们
对蜂蜜也有很多期望 ， 比如排
毒 、 抗癌 、 提高免疫力等 。 然
而， 蜂蜜的主要成分是果糖、 葡
萄糖和蔗糖， 其中的维生素、 矿
物质等微量营养成分并没有特别
突出的。 虽然蜂蜜中确实含有蔗
糖酶、 蛋白酶等活性物质， 但它
们也没有排毒、 抗癌等作用。

果糖的吸湿效果很好， 因此
用果糖含量高的蜂蜜 （如荆条
蜜、 槐花蜜等） 冲水喝， 比较解
渴， 有助润燥， 并且也有一定缓
解便秘的功效。

鸡汤。 很多人认为在炖鸡过
程中 ， 所有营养都被炖到汤里
了。 事实上， 炖完汤的鸡肉营养
远高于鸡汤。 鸡肉为我们提供的
主要营养成分是蛋白质， 还有维
生素和钙等矿物质。 在炖鸡过程
中， 大量的鲜味物质会溶解到汤
中，因此鸡汤会变得好喝，但营养
成分只有一小部分溶解在汤里。

鸡汤虽然没有鸡肉有营养，
但其中还是有很多好东西， 比如
溶出来的游离氨基酸、 谷氨酸、
B族维生素等物质，病后虚弱、消
化不良者可以快速利用， 起到改
善食欲、提高消化能力的作用。

果蔬汁 。 “每天一杯果蔬
汁 ， 排毒减肥又养颜 ”， 如今 ，
很多人被这句话成功洗脑， 尤其
是都市女性， 都指望果蔬汁来实
现减肥目的， 但事实并非如此。
首先果蔬中的蛋白质和脂肪严重
不足， 所提供的能量较少。 而且
果蔬汁的饱腹感很低 （尤其是不
带果蔬渣的）， 难解决饥饿感问
题。 因此仅靠果蔬汁减肥， 反而
可能带来营养不良的问题。

果蔬汁作为一种帮人们增加
果蔬摄入的方法， 还是可以的。
但总体来说， 果蔬汁的营养比不
上新鲜果蔬。 如果消化系统没有
问题， 最好不要将其进行榨汁。

烟草营销瞄准新媒体令人担忧 □本报记者 黄葵

■生活资讯

近日， 记者从新探健康发展
研究中心、 北京义派律师事务所
联合举办的控烟信息交流会上获
悉， 近年来， 烟草业利用网站、
论坛、 微博、 APP、 微信等新媒
体， 打造烟草的全媒体广告， 传
播所谓 “烟草文化”， 全方位营
销烟草产品， 美化烟草形象， 这
种现象非常令人担忧。

此外， 烟草广告的另一个重
要传播渠道是烟草零售终端。 在
烟草终端销售点 ， 烟草广告和
宣传促销活动大量存在 。 我 国
有 540万 烟 草 零 售 点 ， 22.9%

烟草销售点有未成年人进入 。
多 项 国 际 研 究 表 明 ， 烟 草 零
售 点 的 营 销 增 加 了 青 少 年 吸
烟 的 易 感 性 ， 提 高 了 戒 烟 者
的戒烟难度， 增加公众对于烟草
品牌的正面印象。

在我国， 45.2%烟草零售终
端有烟草广告， 这已经成为烟草
业营销的重要渠道， 也成为我国
遏制烟草流行的重要障碍。 在实
施 《广告法》 中， 鉴于社交媒体
和烟草零售终端已经成为烟草广
告之渊薮 ， 烟草营销的重要渠
道， 必须禁止在包括社交媒体在

内的所有大众传播媒介、 烟草零
售终端等渠道的烟草广告、 促销
和赞助 。 只有这样 ， 才能使新
《广告法》 中禁止所有烟草广告
的内容落到实处。

北京大学法学院行政法教
授湛中乐强调指出， 宪法原则是
《广告法》 的立法基础。 新 《广
告法》 中关于禁止所有烟草广告
的内容， 体现了广大人民的意志
和要求 ,完全符合宪法 “保护人
民健康” 的精神。 在实施中既不
能缩小公众利益， 也不能扩大行
政权利。

近日， 由天津电视台时代家
居频道与中国国际室内设计网设
计频道共同打造的全新家居生活
栏目纪录片 《国际家居文化之
旅》 新闻发布会在北京市红星美
凯龙朝阳路商场成功召开。 此次
新闻发布会就 《国际家居文化之
旅》 的栏目简介、 栏目概况、 招
商事宜等进行了发布。

新闻发布会上， 放映了 《国
际家居文化之旅》 栏目宣传片，
短短几分钟的宣传片， 展现了本
栏目的概况和意义， 将发布会气
氛推向了另一个高度。 期间， 国
家文化部领导从精神文明建设、
文化创意产业、 和谐家庭、 和谐
社会等方面强调了新时代家居生
活理念， 倡导人们关爱健康、 关
爱生活、 关爱家庭的重要思想。
《国际家居文化之旅》 主办方中
国国际室内设计网总裁佟军伟女
士就本栏目概况做了详细的阐
述： 本栏目由天津电视台时代家

居频道与中国国际室内设计网设
计频道联袂打造， 这是一档探寻
和展现当代国内外时尚家居文化
生活的国际性家居文化栏目。 通
过走进不同国度、 不同地域， 切
身感受不同的人文历史、 建筑文
化、 特色民俗风情， 深入不同背景
家居文化生活的空间进行体验、 交
流 、 分享 ， 深 度 挖 掘 人 类 对
“家” 赋予的温情和感悟； 唤醒
人类对美好家园的憧憬和渴望。
资深设计师刘佳睿先生从设计角
度、 家居环境、 家居风格等方面
诠释了本栏目的重要意义 :通过
领略不同地域特有的家居文化理
念， 传承家居文化， 人文生活，
引领时尚家居生活的风向标。

其中 《国际家居文化之旅》 项
目发起人之一、 家具行业资深人士王
竞和中国企业发展促进会秘书
长、 中国电视艺术家协会康全红
也分别从家居行业发展及影视行
业发展角度做了精彩的致辞。
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《国际家居文化之旅》栏目
新闻发布会获圆满成功

这这些些热热门门食食物物
其其实实没没那那么么神神奇奇
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