
! ! ! !“补品”，是不少人追求更好生活质量
的必需品。买点吃吃、喝喝，改善一下健康
状况，本无可厚非。但是，巧舌如簧的商家
与所谓“专家”一唱一和，往往偷换概念。下
面梳理一下这些年我们追过的“补品”。

! 鱼油!还不如直接吃鱼

鱼油对于心血管健康的好处已得到较
广泛认同，对于胎儿发育的影响也得到初
步印证。不过，鱼油来自于鱼，提纯鱼油并
不稳定。从健康的作用上说，吃鱼要比吃鱼
油更好。除了鱼油之外，鱼还提供优质的蛋
白以及维生素矿物质等微量元素。

! 蛋白粉!你真需要补充蛋白质吗

一罐 !""克的蛋白粉卖二三百元，其
实只是提纯了的大豆蛋白、酪蛋白、乳清蛋
白的粉剂或上述蛋白组合体构成的粉剂。

健康成人所需的蛋白质为每日 #"$%"

克，完全可以通过正常饮食满足。因此，正
常饮食的健康人无需补充蛋白粉。

! 燕窝!营养成分近似豆腐

燕窝中的主要营养成分也是蛋白质。
科学检测发现，豆制品所含的成分与燕窝
比较靠近。此外，豆制品含有燕窝没有的植
物性雌激素、大豆异黄酮等成分。

! 蜂胶!功效未获权威认证

蜂胶是蜜蜂从植物芽孢采集的树脂与
自身分泌物形成的胶状物。希腊、罗马、埃
及等古人用其疗伤、消炎及制作木乃伊。
许多商人针对这一点，吹嘘蜂胶可以

用来“抗菌”“抗病毒”“调节免疫”“抗肿
瘤”。事实上，蜂胶功效的研究多集中在动
物或细胞方面，对人的功效未有明确结论。

! 鱼翅!营养价值与猪蹄打平手

鱼翅的主要营养成分是胶原蛋白，不
过其营养价值跟猪蹄、鸡皮、鱼皮等相差无
几。科学研究发现，虽然鱼翅中胶原蛋白含
量很高，但其氨基酸构成比例与人体蛋白
质相比有差异，所含的必需氨基酸仅占氨
基酸总量的 &"'#(，且胶原蛋白缺少了色
氨酸，无法转化成完全蛋白。鱼翅的营养价
值跟猪蹄相比只能打平手，但价格昂贵。

! 胶原蛋白!用来美容不靠谱

营养学中的基础理论认为，并不是吃
什么就能补什么，摄入的胶原蛋白不能直
接运送到人体的皮肤上，所以吃胶原蛋白
不能帮助人体合成胶原蛋白。有人吃胶原
蛋白美容产品后，皮肤状态明显改善。这是
因为胶原蛋白产品中添加了大豆异黄酮或
大豆提取物等。大豆异黄酮是一种植物雌
激素，可提高女性皮肤的保水性和弹性。

! 酵素!并非减肥"神物#

“酵素”的规范用语是“酶”，人体中各
种生化反应都需要酶参与，脂肪燃烧就需
要脂肪酶，这是“酵素减肥”的理论基础。但
酵素首先要经过胃，而胃中的酸性很强，一
般而言酶很难经受考验。胃中还有专为酸
性环境而生的胃蛋白酶，小肠的蛋白酶攻
击性更强。失去了完整结构的“清脂酵素”，
自然不再有活性，不可能有减肥功效。

本报记者 陈杰 整理

! 青海格尔木产的野生黑枸杞鲜果在市场的售价越炒越高! 近年来不少人去牧民的草场
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民生提醒

民生关注
! ! ! !黑枸杞对人体究竟有没有功效？如果有的
话，功效有多大？目前，这个问题还很难回答。
不过，记者在采访中发现，一些专家已经把视
角从黑枸杞本身价值的探讨，转向市民滋补养
生观念的“正本清源”。
“滋补一定是先有虚，再有补。”第二军医

大学长海医院药学部教授王忠壮告诉记者，市
民在选择各种补品之前，应该先咨询医生。“你
到底什么虚？有针对性地补。”
由于擅长对名贵中药的鉴别与应用，王忠

壮直言，现代人除了身体基本的亏虚外，还有
很多疾病，其实是来自代谢方面的疾病。“比如
那些换过支架、搭过桥的人，你一定要先看医
生，明白什么情况再补。有的人甘油三酯高，冬
天还吃芝麻、核桃，甚至加何首乌。芝麻、核桃
油乎乎的，甘油三酯通俗地说就是炒菜的油。

我希望通过新闻媒体告诉公众，补的时候先去
看医生，这是非常重要的。不到虚的情况就不
要补。”
另一方面，王忠壮还特别提到了健康产品

正确信息的作用。“大家想到藏红花，肯定想到
要去西藏，很多人去旅游都会买，认为那里出
的藏红花最好。实际上，我告诉你，世界上最好
的藏红花出在上海崇明县，我喝的就是上海出
的。所以许多真实的情况要通过媒体的声音传
播出去。”
国家新药筛选中心主任、中科院上海药物

研究所研究员王明伟坦言，现代社会大家都关
注养生，网络上有海量医学知识、药物知识、营
养品知识可以获得，根本不需要通过医生和专
业书籍。“不过，每个人在找各种机会补一些东
西的时候，还是要关注科学保健。尤其是我们
使用的营养保健品，在剂量不同的情况下，跟
药物的界限是比较模糊的。”

本报记者 陈杰

! ! ! !由于黑枸杞的突然“走
红”，市场上假冒产品很快就
出现了，让人眼花缭乱。专家
建议，如果消费者要购买黑枸
杞，可以用两种方法来鉴别：
泡水鉴别。白刺果与黑枸

杞的颜色差不多，不仔细看是
看不出来的。但把白刺果放到
水里，泡出的颜色较淡，蓝莓
也是，而黑枸杞泡水出色快，
颜色浓，而且在不同水质下会
呈现不同的表现。
形状鉴别。黑枸杞的籽和

红枸杞的一样，一粒果实中有
%)*粒籽，籽如肾形；而白刺果

只有一个很坚硬的籽。如果您买到的“黑枸
杞”内只有一颗籽，即可初步确定是假冒
的。另外，成品黑枸杞在干了以后，果柄朝
上可以立起来，干透后用手一捏就成了粉
末，这是其它假冒果实所不具备的特性。

本报记者 陈杰
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民生速递 A7
线索一旦采用
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"神奇补品%一夜火爆
目前，市场上对黑枸杞功效的宣传，更是

五花八门：有的说可以抗癌；有的说可以预防
并治疗高血压、冠心病、糖尿病；有的说可以
延缓衰老，并冠之其“软黄金”的美称。它真的
有这么神奇吗？

在百度上输入关键词“黑枸杞”，记者得
到的搜索结果为 +!&万条，而输入“红枸杞”，
结果为 &+'!万条。

而淘宝消费者数据研究平台“淘宝指数”
上，“黑枸杞”最近三十天的搜索指数环比增
长 *"'*,，与去年同期相比增长 &*-.,。记者
随便在淘宝网上打开几家售卖黑枸杞的店铺
发现，售价从五六百元到四五千元不等。比如
一家旗舰店，销售单价为每公斤 ./*元，上月
成交 #/+&笔，火爆程度可见一斑。

专业人士未有定论
记者注意到，与红枸杞相比，黑枸杞最大

的优势是其花青素含量高。除此之外的如多
糖、氨基酸、维生素等成分，与红枸杞相比并
没有太大的差异。

专业人士介绍说，花青素最显著的作用
主要是抗氧化，清除人体内的自由基。自由基
是机体氧化反应中产生的有害化合物，具有
强氧化性，可损害机体的组织和细胞，进而引
起慢性疾病及衰老效应。但是其性状又很不
稳定，遇光、热、酸都会分解，而且由于个体的
差异，吃进去的花青素，人体能吸收多少，以什
么样的形态形式被人体吸收，这些在目前的研
究中都没有定论。至于其抗癌和预防并治疗
一些疾病的说法目前还都没有科学依据。

食品安全专业人士云无心近日发表文
章，直指黑枸杞的所谓“神效”基本上是基于
花青素或者原花青素的研究，并不是黑枸杞
本身。文章的标题也着实吸引眼球：《“软黄
金”黑枸杞？不如吃点茄子皮》。

当然，也有专业人士对这种观点不以为
然，认为把黑枸杞与茄子皮相提并论，甚至说
得一钱不值，未免草率、武断，并拿出万方数
据库上查证的研究论文，为了表明有关于黑
枸杞疗效的动物实验研究，也有黑枸杞的成
分分析。不过，这位专业人士也承认，“世上没
有包治百病的药物，公众对虫草、人参、雪莲、
灵芝、秋葵等任何一种中草药、甚至食品的疯
狂迷信都是非理性的，必须降温。”

有功效但不应夸大
黑枸杞对人体究竟有没有功效，有多大？

复旦大学公共卫生学院教授、营养学专家厉
曙光和上海市食品研究所技术总监马志英异
口同声地表示，黑枸杞对人体的确有一定的
功效，但目前黑枸杞的功效既缺乏中医药体

系验证，又缺乏现代医学基础理论数据支撑，
因此不宜过分夸大。

黑枸杞真正的功效和食药用价值还需要
科学和时间的检验。现实中，黑枸杞正处于一
个比较尴尬的境地。国家已经将红枸杞纳入
食药两用，但是黑枸杞却既不属于食也不属
于药，相关的标准也没有建立。

有专家认为，黑枸杞是否具有抗癌、美容
疗效，疗效如何，应该理性、科学地看待和思
考，避免盲目跟风和虚假宣传。黑枸杞要进入
中药领域首先需要有大量的安全性、有效性
方面的基础研究数据和实验结论作支撑；其
次还要依法经过药品监管部门严格的技术审
评、审批；此外在开发利用的同时，应关注对
其野生资源和生态环境的保护。

本报记者 陈杰

!软黄金"# !抗癌明星"# 单价从数百元暴涨至数千元

疯狂的黑枸杞功效真那么神吗？
关于补品

你该知道的真相
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专家建言市民养生观念须!正本清源"

“滋补一定是先有虚再有补”

也许您最近才知道，枸杞不全是红色的，有黑枸杞。8月初，数以千计的盗
采者涌入青海格尔木的牧民草场疯狂盗采黑枸杞，让这种神奇的植物一下子被
推到了风口浪尖。“软黄金”？“抗癌明星”？就在这段时间，黑枸杞的价格也由每
公斤数百元一路疯飙至数千元，似乎一夜成名。不过，记者经过近日的采访发
现，黑枸杞的疗效是否真的如宣传所说，恐怕要打上一个大大的问号。


