
营养都在汤里？错
马腾辉：煲汤的汤里面主要是水

分和少量的水溶性氨基酸等，营养密
度很低，因此最好是喝汤连同肉、配菜
一同吃掉。营养不良或需要进补的人
群，应尽量选择营养密度高的食物。

鱼汤熬到发白更有营养？错
张丽娜：鱼汤并不是越白就越有

营养。白色的物质其实就是脂肪，油
脂乳化后会变成白色，油脂通过不断
地煮开、翻滚，与水不断地混合，混合
得越彻底就越白。高血脂、高血压、尿
酸高的人群建议少喝这种汤。

吃核桃会补脑？对
张丽娜：核桃属于坚果类食物，富

含脂肪酸、油酸、亚油酸等不饱和脂肪
酸。核桃中的磷脂，对脑神经有很好
的保健作用。核桃油含有不饱和脂肪
酸，还有防治动脉硬化的功效，是一种
适合全年龄段人食用的健康食品。

脱脂奶粉比全脂奶粉更健康？错
马腾辉：脱脂奶粉是将鲜牛奶脱

去脂肪再干燥而成，脂肪含量可降低
至 1%左右，相比于全脂奶粉 26%以
上的脂肪含量也算是很少了，更适于
肥胖、高脂血症和不适于摄入脂肪的
人群。

但问题是：脂肪少了，溶解于脂肪

中的脂溶性维生素，如维生素A、维生
素 E、维生素 D、维生素 K 等，也会随
之丢失。脂肪本身也具有一定的营养
价值，能给人供给能量，也可以提供必
要的脂肪酸。去除脂肪后，对人体健
康并不友好的碳水化合物比例也会增
高。所以，从营养角度考虑，全脂奶粉
营养成分更全面，也适宜更多的人群，
并且味道也更好。

半生的鸡蛋营养更丰富？错
张丽娜：半生不熟的鸡蛋难消化，

浪费营养物质。人体消化鸡蛋中的蛋
白质主要靠胃蛋白酶和小肠里的胰蛋
白酶，而半生不熟的鸡蛋中的蛋清里
有抗胰蛋白酶和抗生物素蛋白，会妨
碍蛋白质等营养物质的消化和吸收。
煮熟的蛋经过高温灭活了抗胰蛋白酶
和抗生物素蛋白，使得蛋白质更好消
化吸收。

另外，大约 10%的鲜蛋里含有致
病的沙门氏菌、霉菌或寄生虫卵，如果
鸡蛋不新鲜，带菌率就更高。

吃保健品补充营养更佳？错
张丽娜：普通人合理饮食完全可

以满足我们身体的营养需要。保健
品一般侧重某一方面强化，如钙剂、
维生素或者蛋白质，营养不够全面。
有些保健品长期过量服用还可能导
致中毒。

但是对于病人，尤其是胃肠道不
完整、饮食量少、医嘱为流质饮食等病
人可以选择肠内营养粉/液。此时肠
内营养粉/液是作为食物提供高密度
营养的，不是保健品。

不吃主食可以减肥？错
张丽娜：主食是碳水化合物的主

要来源，完全不吃主食或很少吃主食，
大脑得不到足够的血糖供应，影响记
忆力和学习能力，容易疲劳、没有精神。

如果不吃主食，人们往往会用其
他食物来代替，这会给身体造成新的
风险和不必要的负担。如果其他食物
也吃得很少，饥饿难耐，身体、心理都
得不到满足，特别容易坚持不住而暴
饮暴食，让减肥前功尽弃。

吃红枣可以“补血”吗？对
马腾辉：中医认为大枣可以“补气

养血”，现代医学也证实大枣中含有丰
富的铁，铁是血红蛋白合成的必需元
素之一，红枣还含有丰富的维生素C，
维生素C可以促进体内铁的吸收，有
助于改善贫血的症状。对于缺铁性贫
血患者经常吃红枣是有益的。

不过，如果是急性失血、严重贫
血，应立即就医，通过输血、药物治疗、
补充铁剂甚至手术止血等方式迅速纠
正贫血。

据《羊城晚报》

不吃主食可以减肥？

辨一辨这些传言的“含金量”

民以食为天。从小
我们便听闻“吃核桃补
脑”“营养都在汤里”等
关于营养的“传言”。记
者采访中山大学附属第
六医院营养与微生态科
马腾辉副主任医师和张
丽娜主治医师，辨一辨
这些传言的“含金量”。
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我国科研团队

发现脑胶质瘤
免疫治疗新靶点

记者近日从重庆高新区金凤实
验室刘新东科研团队获悉，该团队首
次发现 IL-8（白介素-8）可提高脑胶
质瘤免疫检查点治疗效果，并阐明
IL-8和免疫检查点联合阻断的机制，
在脑胶质瘤的免疫治疗研究上取得
重大突破。相关研究成果已在国际
肿瘤学期刊《癌细胞》上公开发表。

据介绍，脑胶质瘤是最为常见的
中枢神经系统肿瘤，约占中枢神经系
统肿瘤的40%。脑胶质瘤的恶性程度
较高，由于肿瘤发生的特殊位置及其
侵袭生长的特性，临床治疗手段有
限，病人生存期短。

论文第一作者、课题组成员刘浩
飞介绍，课题组通过多组学方法对脑
胶质瘤临床样本的免疫微环境进行
分析，发现了IL-8这一新的免疫治疗
靶点。临床试验显示，在课题组构建
的IL-8全人源化小鼠体内，IL-8和免
疫检查点的联合治疗有效抑制肿瘤
血管新生，降低T细胞耗竭，显著延长
了小鼠生存期。

据新华社

运动可致血液中
免疫细胞增多

芬兰科学家开展的两项最新研
究得出结论称，仅仅10分钟的锻炼就
能增加血液中免疫细胞的数量，这对
抗癌非常重要。相关论文刊发于最
新出版的《科学报告》和《生理学前
沿》杂志。

最新研究负责人、图尔库大学研
究助理缇娅·科伊武拉表示，以前人
们认为，癌症患者在确诊后应该休
息。但现在有越来越多研究表明，锻
炼可改善癌症的预后，不过锻炼如何
控制癌症仍是未知数。

鉴于此，她们开展了两项研究，
旨在了解短期运动对癌症患者免疫
细胞的影响。研究过程中，患者进行
了10分钟的骑行运动，科学家们在其
运动前、中、后分别采集了血液样本，
分析并比较了运动前后血液样本中
几种不同免疫细胞（白细胞）的数量。

结果发现，运动过程中，淋巴瘤
患者血液中细胞毒性T细胞（能破坏
癌细胞）和自然杀伤细胞的数量有所
增加，除此之外，还增加了白细胞、中
间单核细胞和B细胞的数量。而且，
两组患者的运动强度与免疫细胞数
量的变化之间存在联系：患者的心率
和血压升高得越多，进入血液的免疫
细胞就越多。

科伊武拉表示，虽然结果表明，
运动强度越高，免疫细胞从储存器官
转移到血液中的数量就越多，但仅10
分钟的轻度或中等强度运动就会导
致血液中免疫细胞数量的增加，这对
抗癌至关重要。

据《科技日报》

记者从教育部获悉：为抓住高校毕
业生就业工作关键期，全力促进高校毕
业生顺利就业，教育部决定于5月至8
月开展 2023 届高校毕业生就业“百日
冲刺”行动。明确各地各高校要聚焦当
前促就业工作重点难点，精准拓展岗
位，优化指导服务，引导毕业生主动求
职，帮助更多高校毕业生在离校前后落
实就业去向，全力促进 2023 届高校毕
业生高质量充分就业。

据悉，“百日冲刺”期间，各地各高
校要针对还未落实去向毕业生的情
况，有针对性地拓展市场岗位，更好匹

配毕业生的就业需求，提升访企拓岗
的实效性和供需匹配度。各地各高校
要持续开展“万企进校园”活动，充分
用好“互联网+就业”资源，为未落实就
业去向的毕业生提供相匹配的岗位信
息。

在精准拓展市场性岗位方面，各地
各高校要通过精准组织“访企拓岗促就
业”行动、加快推进国家大学生就业服
务平台与各地各高校的就业信息共享
等，为还未落实就业去向的毕业生开拓
有效岗位资源，提供相匹配的岗位信
息。各地各高校还要做好组织动员，大

力引导高校毕业生赴基层就业，积极报
名参与“特岗计划”“三支一扶”“西部计
划”等基层服务项目。

此外，针对 2023 届多数毕业生受
疫情影响外出实习实践相对较少、部分
毕业生“求稳”和“慢就业”等情况，各地
各高校应开展形式多样的主题教育活
动，培育学生积极正向的就业价值观，
并通过组织就业实习实践活动、组织开
展大学生职业规划大赛等方式，有针对
性地开展就业指导，采取有效措施，引
导毕业生积极求职、尽早就业。

据《人民日报》

教育部开展

2023届高校毕业生
就业“百日冲刺”行动
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