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新华网北京4月23日电 近日，
张文宏医生“早上不许吃粥”的视频
在网上引起了热议。起因是他在一
次发布会上建议家长给孩子准备鸡
蛋、牛奶等高蛋白的早餐，还强调了

“不许吃粥”。早餐吃粥是很多中国
人的传统饮食习惯，而张文宏的观点
让很多人“手里的粥一下子不香了”。

粥到底有什么问题？早餐不能
喝粥吗？生病了应该少喝粥吗？疫
情期间，喝粥会不会导致营养不够？
如何才能健康的喝粥？面对网友的
众多疑问，中国食品辟谣联盟请营养
专家为你解答有关“喝粥”的真相。

真相1：
别只喝白粥 营养成分很单一

早餐不能喝粥吗？其实是不能
只喝“白粥”。

中国食品辟谣联盟专家团成
员、食品与营养信息交流中心科学
技术部主任阮光锋说：“张文宏说不
许吃粥，其实说的是我们传统早餐
习惯——喝白粥，加咸菜，再来点馒
头、油饼、油条，或者干脆就只吃一大
碗白粥。这种不健康的模式才是‘不
许’的，而不是简单的不许吃白粥。”

为何白粥不被推荐，这要从它
的营养构成来分析。白粥，顾名思
义就是用白米煮成的粥。阮光锋
称，现在的白米都是精制大米，在精
制过程中，维生素、矿物质、膳食纤
维都已经寥寥无几，本身营养价值
就很低。煮成粥之后，只会更差。

从营养成分方面来看，粥里面
水分很多，尤其是煮得稀的粥，其他
的主要就是糊化的淀粉（碳水化合
物）。它的营养构成非常单一，基本
只能给人体提供能量和水，蛋白质、
膳食纤维、维生素、矿物质等其他营
养成分都非常低。

而且，由于煮成粥后白米被熬
得很烂，所以白粥的消化速度比白
米饭要快，对血糖控制很不好，饿得
也快，不利于能量控制。就算作为
主食，白粥也不是一种好的主食。

阮光锋建议，白粥不是很好的
早餐选择，早餐还是少吃或者不吃
白粥，更不能只吃白粥。

而对于孩子来说，他们正处长
生长发育的关键时期，身体对优质
蛋白质的需求更高。如果还是按照
中国传统的饮食习惯，早餐就喝碗
白粥，吃点咸菜，那显然是不健康

的。长期这样吃，只会耽误孩子身
体的健康成长发育。阮光锋称，从
健康角度考虑，至少要保证孩子每
天的早餐中有蛋类、奶类等优质蛋
白质，一杯奶、一个鸡蛋是比较健康
而且容易操作的选择。

真相2：
生病不要总喝粥 要补充蛋白质

其实，这不是张文宏第一次发
出类似提醒，此前，他就提醒过海外
华人在发烧时要保持营养，增强免
疫力，多喝牛奶，多吃鸡蛋，少喝粥。

但是在很多中国人的观念里，
往往都会将“生病”和“喝粥”联系到
一起。感冒发烧没有胃口喝点粥，
肠胃不舒服喝点粥，大病初愈不宜
油腻喝点粥……但实际上，喝粥并
不是生病时的最佳选择。

科学研究表明，人在生病后，身
体的恢复需要充足的蛋白质和多种维
生素、矿物质的参与，需要比平时更加
注意营养的摄入。而在生病后喝白粥
会导致蛋白质等营养物质无法及时补
充，反而会影响身体的正常恢复。

尤其是在疫情期间，充足营养
对疾病控制是非常重要的。张文宏
称，蛋白质是产生抗体的最重要的
营养素，粥加咸菜不能产生抗体，胃
口允许的情况下一定要吃充足的牛
奶和鸡蛋来补充蛋白质。

此外，中国民间还有“白粥养
胃”的说法。确实，白粥是半流质食
物，容易消化，对于胃肠功能比较弱
的人，平时有胃病或者腹泻症状的
人，粥能减轻脾胃负担，因此适合脾
胃虚弱、胃口不佳的这类人食用。

但是，阮光锋指出，对于肠胃不
好的人群，短期内喝粥调养是可以的，
但等到身体恢复后，就应该正常饮食，
而不能长期喝粥或吃一些软烂的食
物，这样胃肠的消化能力就会变差。

真相3：
喝粥也要合理搭配营养均衡

虽然白粥的问题不少，但对于健
康人群，白粥并不是一种“垃圾食品”，
不是不能喝，而是要有讲究的喝。阮
光锋建议大家，不论在家吃还是在外
吃，想要健康喝粥，要做到以下几点。

首先，要注意适量喝粥。粥的水
分多、体积大，喝粥就容易占据胃容积，

如果喝下一大碗粥，其他食物可能就

吃不了多少，容易造成营养摄入不平
衡。所以，早餐吃粥，尽量不要太多，一
小碗，给肠胃留点其他食物的余地。

第二，喝粥尽量不放盐、糖和
碱。盐和糖都不利于健康，而碱会
破坏粥里的B族维生素。

第三，要煮营养价值高的粥，不
要只煮白粥。白粥营养价值低，但
是，只要掌握好熬粥的材料搭配，粥
也是可以有营养的。比如，杂粮粥、
肉粥、蔬菜粥等等。在熬粥的时候，
可以多尝试花样百出的食材搭配。

最后，喝粥注意合理搭配，营养
均衡。粥只是一种主食，喝粥时千万
别只会搭配咸菜、馒头、油饼、油条
等，不仅营养单一，还容易造成钠的摄
入过高。喝粥一定要注意搭配一些
蔬菜，如凉拌菠菜、白灼芥蓝等，再来
一点含优质蛋白质的食物，如牛奶、
豆腐丝、素什锦、酱牛肉、白灼虾之类，
再来一些水果，这样就会健康很多。

喝粥没营养？听营养专家怎么说

这几个喝粥的真相，请查收！

新华社南京4月23日电 记者
23日从南京大学获悉，由中美德三
国天文学家领导的国际团队历经15
年研究，绘制出目前最精确的银河
系结构图，明确银河系是一个具有
4条旋臂的棒旋星系。

近日，《科学美国人》发表了由

南京大学天文与空间科学学院郑兴
武教授与美国哈佛-史密森天体物
理中心天文学家、美国科学院院士
马克·里德撰写的封面文章《银河系
新视野》，总结了二人同德国马普射
电天文研究所卡尔·门滕教授领导
的国际团队15年来的研究成果。

据郑兴武介绍，团队用甚长基
线干涉技术精确测量了位于银盘上
近200个大质量恒星形成区，得到
了银河系旋臂的结构、太阳系的位
置以及太阳系绕银河系中心旋转的
速度，绘制出尺度约为10万光年见
方的银河系结构图。

中外联合团队绘制出目前最精确的银河系结构图

新华社上海4月23日电 记
者 23 日从中国铁路上海局集团
有限公司了解到，长三角铁路今
年全年投资预计超 900 亿元，其
中上半年计划完成 350 亿元左
右，比原投资计划增加 50 多亿
元，建设任务持续维持高位。

长三角铁路部门计划今年开
通商合杭高铁合肥至湖州段等8个
项目，力争10个；开工建设6个项目，
计划开通新线里程逾1000公里。

长三角铁路
计划投资超900亿元

新华社天津4月23日电 23
日，农历庚子鼠年四月初一，而在
这个四月之后还紧跟着一个“闰四
月”。两个农历“四月”共计59天。

天文专家表示，作为一种历
法现象，“闰四月”比较罕见，一般
相隔8年或11年，最长相隔38年
出现一次。就 21 世纪来说，“闰
四月”的年份一共有8次，最近的
一次是2012年（壬辰年），再下一
次是2058年（戊寅年）。

中国天文学会会员、天津市
天文学会理事史志成解释说，农
历年出现闰月是因为中国几千年
所采取的传统农历实际上为阴阳
合历，既考虑到与太阳直接相关
的阳历回归年，又考虑到与月亮
位相变化的阴历朔望月。一个朔
望月平均为 29.5306 天，积 12 个
朔望月为354天或355天，与回归
年（约365.25天）相差11天左右，
3年累计已超过一个月。

调节的方法是在有的年份安
排13个月，有两个一样的月份，称
为“置闰”。“置闰”的规则是依据
二十四节气来定。农历以十二个
中气分别作为十二个月的标志，
即各个月都有一定的中气。农历
的闰月在古代有过不同的安排方
法，但从汉代开始逐渐形成了一个
置闰法，把不包含中气的月称为上
一个月的闰月。农历庚子鼠年的

“闰四月”就是上一个月四月的闰
月。当月只有“芒种”节气，而中气

“夏至”落在了农历五月初一。
鼠年的这个“闰四月”从阳历5

月23日开始至阳历6月20日结束。
天文专家表示，“闰四月”虽

然比较罕见，但也是正常历法现
象，无关吉凶福祸，公众要以一颗
平常心来面对。

农历鼠年“闰四月”

这样的年份
21世纪仅有8次
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