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! ! ! !不知从何时起，人们的生活被
越来越多的养生理念包围。而其中
流传最广的，就是“食物相克”理论
了。昨天，本报民生速递详解《“食
物相克”科学可信度如何？》在读者
市民中引起热议。
“早在朋友圈还没开始疯传的

时候，我就被家里长辈强行‘科普’
过食物相克大全，像螃蟹柿子不能
同吃、菠菜豆腐相克论等等。当时就
想，这些所谓的禁忌是真的吗？”!"
后市民王萱看了报道后，感觉像是
代言了自己的餐桌困惑：这几年微
信微博特别是自媒体越来越火，“相
克”食物家族也随之日益庞大。从开

始的几十种到现在的一两千种，几
乎覆盖了日常饮食的所有食材。可
以说几乎每顿饭中，必有两种食物
是相克的，有这么多‘食之忌’我们
还能不能愉快地吃饭啊？”
“鸡蛋糖精，同食中毒、死亡；豆

腐蜂蜜同食耳聋；海带猪血同吃便
秘；土豆香蕉同食生雀斑；牛肉红糖
同食胀死人。”看过互联网上的“食
物相克”宝典，负责“买汏烧”的李阿
婆每天做饭时都有点小紧张，生怕
配错了食材伤了家人的胃。她还特
意让儿子“淘宝”了一个带“食物相
克”图文宝典的冰箱贴，贴在冰箱门
上天天温习。“现在终于知道，很多
深信不疑的搭配禁忌，原来是不科
学的！”

记者查询发现，历史上第一个
食物相克谣言已无从考证。但一些古

典医学名著如《食疗本草》《本草纲
目》《饮膳正要》《寿世保元》等确实记
载了一些有关食物相克的“警示”的
说法；《本草纲目》认为“鲫鱼同砂糖
食，生疳虫”、“鸡子和葱蒜食之，气
短”等。而这些菜肴在今天已经历过
无数次的肠胃“试验”，不仅餐馆在
售，在百姓家里也是常见菜肴。
实际上，有很多单独食用就可

能出现问题的东西，不能以所谓的
相克理论殃及无辜。比如在《金匮要
略》中记载“食生肉、饮乳，变白虫”。
意思是食生肉同时饮乳，体内会产
生白虫。当时认为这是这两种食物
“相克”造成的。但后来的科学发现，
这个白虫实际指绦虫，在猪肉和牛
肉中存在，如果肉品没有煮熟，虫卵
会进入人体小肠引起寄生虫病，与
是否饮乳没有关系。中国古代没有

显微镜，没有实验室，很多流传下来
的知识是基于个例的经验之谈，想
必有不少误读甚至误解。所以劝阿
姨妈妈们别将相克菜单当真。
参与讨论的市民，还总结归纳

了“食物相克”的危害“三段论”：一
是发生拮抗作用，相互排斥；二是产
生不利于新陈代谢的有害物质；三
是在机体内共同产生寒凉或温热效
应。其实，这些看上去言之凿凿的
“食物相克”理论，不仅有悖于事实，
更对公众正确配餐会造成误导。

“人体需要的营养素有 #"多
种，食物多样化是营养学最根本的
法则。过分强调不科学的‘食物相
克’将使饮食单一，易造成膳食失衡
甚至营养不良。”中国药膳协会理
事、上海中医药大学文小平教授说。
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! ! ! !国庆黄金周马上就要到来，结
合去年国庆黄金周时相关景区接
待游客数量的情况，媒体梳理出了
“十大最拥挤景区”，九寨沟、故宫
及丽江等景点都在列。这些景点该
不该限流？网友们怎么想？
截至今日 4"时，共有 5676位

网友通过新民晚报 899、新民网、
新民晚报新民网官方微博等平台
参与了关于此事件的“新民调”。

本次调查中，有近两成（5:;）
的网友赞同“应该严格限流”。柳州
网友“诸葛壹言”表示：“支持啊，人
太多在里面也不好受！”网友“旺财
小丸子”也表示：“布达拉宫从开放
一直都是限制人数的，每天两千人
次。我觉得可以学习布达拉宫的做
法，提前一天预约参观，这样既能
控制客流量，又起到文物保护的作
用。”而东京网友“<===>=3?@A”则建
议：“应该有 899查询剩下票量信
息的服务才更好。”

但有逾四成（66;）的网友却
认为“不妨多几个长假”。北京网友
“红山文化 >.”质疑道：“为什么不
方便的事，都摊到百姓身上啊？”网

友“宝宝”也表示：“有多少家庭能
凑在一起出去旅游一趟？（不是你
忙就是我要加班）只有国庆！要不
恢复五一长假吧！”

同时，有逾三成（BB;）的网友
则建议“应该用平时低价分流”。甘
肃网友“(CDEFEA>”表示：“外地人去
趟故宫不容易，应该有更好的办
法。”而杭州网友“一匹北方来的
狼”则质疑景区会在限流上玩猫
腻：“早就听说很多的风景名胜区

为了保护历史古迹要限制客流什
么的，结果呢？大家可以看看国定
假日期间各个风景名胜区的游客
量就知道了，哪个地方限制客流
了？游客爆棚、财源滚滚之时，有谁
见他们限制客流了？”

此外，还有 %;的网友建议
“应该由官方提前预警”。北京网友
“星空镜像”建议：“发个旅游指数
就好了，类似天气预报。”
根据《旅游法》的相关规定，今

年“十一”是国内景区公布最大承
载量和实施限流的首个黄金周。但
从本次民调看，要让公众更快接受
这一新变化，相关部门还需要做大
量细致的工作，一方面可利用官网
和手机互联网提前发布门票预订
信息；另一方面，不妨早点顺应民
意，在带薪休假制度尚未完善前，
先在增加长假数量，增加平日游客
量上有所作为，尽量减少十一黄金
周的压力。 新民网记者 沈小栋
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面对如潮人流，看网友怎么说
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