
巴西莓粉、羽衣甘
蓝、姜黄、奇亚籽……一
段时间以来，一批被称为

“超级食物”的产品在市
场悄然走红，频频成为社
交平台热议的话题。这
些“超级食物”究竟是真
正的营养担当，还是一场
以健康为名的营销？为
此，记者采访了北京营养
师协会理事、注册营养师
顾中一。
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是否有些特殊人群需要摄入“超
级食物”？

顾中一认为，一般人群无需刻
意追求“超级食物”。如果确实存
在营养摄入不足，可考虑选用特殊
医学用途配方食品或复合维生素
矿物质补充剂，以帮助实现饮食均
衡，而不必依赖所谓的“超级食
物”。某些特定人群可以在医生或
营养师指导下适当选择相应食物，
例如，素食者如果不吃肉蛋奶，可
以通过食用藜麦补充蛋白质，借助
奇亚籽获取部分Ω-3脂肪酸，并选
用特定菌藻类食物补充维生素B；
不含麸质的藜麦对乳糜泻患者是

一个不错的选择。
“虽然某些食物在特定情况下

具有健康益处，且有一定研究证据
支持，但它们并不能替代正规治
疗。”顾中一提醒，例如，蔓越莓汁
在预防部分泌尿系统感染复发方
面有一定帮助，姜黄可能在一定程
度上能缓解关节炎疼痛，但它们都
不能替代药物治疗，患者仍需遵医
嘱接受规范治疗。

还有人问，粉剂、胶囊等补充剂
与完整新鲜食物相比，在营养吸收与
安全性上有何不同？

“一般来说，完整新鲜的食物
仍是首选。”顾中一说，某些经过提

取的补充剂或许能提高特定成分
的吸收率，但剂量过高可能带来健
康风险。此外，补充剂往往缺乏天
然食物中复杂的营养素组合及其
协同作用，因此科学证据通常仍支
持通过均衡饮食获取营养。部分
经过临床试验验证的产品，在特定
需求下可能更为可靠。

如果想尝试“超级食物”，消费
者应如何正确选购相关产品？

“选购时首先应明确自身需
求。”顾中一表示，总体来说，植物
提取物类产品不倡导购买；阅读配
料表时，应警惕糖、水果干等成分
排名靠前的产品；使用时，应将其

作为膳食的补充而非替代正餐，且
不应超过推荐摄入量。目前，国内
对虚假宣传监管比较严格，公开平
台上的夸大宣传相对有限。消费
者需要特别留意各类私域渠道的
推荐，凡是涉及疾病诊断与治疗的
建议往往不可靠，对此保持警惕十
分必要。

有哪些易获取且营养价值较
高的日常食物？顾中一列举了几
个例子——

燕麦：价格低廉，降血脂、控制
血糖效果良好。

大豆：能提供优质蛋白，还含
有大豆异黄酮、膳食纤维等。

西蓝花、菠菜、大白菜等十
字花科蔬菜：富含异硫氰酸盐、
维生素C等多种营养素，营养价
值很高。

鸡蛋：性价比高，富含优质蛋
白及维生素D、维生素A等。

茶与咖啡：含多种抗氧化
成分，其效果不亚于许多膳食
补充剂。

顾中一提醒，依赖单一食物无
法获得健康，正如一名优秀球员难
以让整支球队脱胎换骨。只有通
过科学搭配、均衡多样的饮食，才
能构建真正有益健康的膳食模式。

据《人民日报》

普通人应该怎么吃？

“超级食物”网红标签下的真相

在北京市朝阳区的一家超市
内，各类以“超级食物”为特色的商
品琳琅满目。货架上整齐摆放着
羽衣甘蓝混合果蔬汁、奇亚籽燕麦
片、卡姆果粉等产品。导购员介
绍，最近这类食材特别受欢迎，很
多年轻人来买。正在选购燕麦片
的顾客小雨就是其中之一，28岁的
她就职于一家互联网公司，“平时
吃饭主要靠外卖，长时间盯着电
脑，总感觉身体处于‘亚健康’状

态。”最近，她在社交媒体上常刷到
博主推荐“超级食物”，“听说这类
食物能抗氧化、抗衰老，就想试试，
虽然（它们）不便宜，就当是为健康
投资吧。”

那么，究竟什么是“超级
食物”？

顾中一介绍，这一概念源于西
方，在营养学中并没有统一的科学
定义或标准，通常被描述为营养密
度高，富含抗氧化剂、维生素或矿物

质的食物。实际上，它更像一个营
销概念——商家为迎合消费者追求
健康、愿意为此支付溢价的心理而
打造的标签。有调查显示，消费者
往往愿意为带有健康声明的食品支
付更高价格，这也正是食品行业积
极推广“超级食物”的重要动力。顾
中一举例说，像菠菜这类营养密度
很高的食物，由于太常见，反而不在
典型的“超级食物”之列。

所谓的“超级食物”通常在哪

些方面表现突出？
“一方面是一些常见营养素含

量较高，比如维生素C；另一方面，
这类食物往往富含花青素等抗氧
化成分。”顾中一分析，还有些食物
具有特殊性，例如藜麦的蛋白质含
量约为14%，高于普通大米。

记者随机采访发现，不同消费
者对“超级食物”态度并不相同。
上海的张女士是这类产品的忠实
拥趸，她的厨房里常备着羽衣甘蓝

粉、巴西莓粉和甜菜根粉，“没时间
好好吃饭的时候，冲一杯羽衣甘蓝
粉，心理上会觉得补充了膳食纤维
和抗氧化剂。”有消费者质疑：“我
试过一阵，感觉并没有说得那么神
奇，价格却贵了不少。”还有消费者
持观望态度。刚尝试过奇亚籽的
孙女士说：“我会看成分和产地，偶
尔吃一吃。如果价格合适、方便食
用，会考虑纳入日常饮食，但不会
盲目跟风。”

“超级食物”到底是什么？

当前，网络流行的“超级食物”
有哪些？它们是否真的具备传闻
中的营养价值？顾中一对此进行
了梳理与点评——

羽衣甘蓝：
营养价值确实较高，富含有维

生素K、维生素C以及钙、铁等矿物
质，同时含丰富的抗氧化物和膳食
纤维。例如，羽衣甘蓝的钾含量
（395mg/100g）较为突出，膳食纤
维（3.2g/100g）在蔬菜中也属较高
水平，特别是胡萝卜素、叶黄素和
玉米黄质等营养素含量较高。不
过，羽衣甘蓝在国内价格偏高。

巴西莓粉：
具有较强的抗氧化能力，但与

其他莓类浆果相比，功效并不突
出。如果期待依靠食用它来实现

“冷白皮”、减肥或抗衰老等效果，
并不现实。

甜菜根：
比较特殊，成分和其他的绿叶

菜比较接近，都是钙、铁、维生素A
原含量比较丰富，但它含有一些抗
氧化成分，比如甜菜碱等，对肠道
健康具有一定益处。

藜麦：
是一种优质粮食，可作为植物

蛋白的来源，但它和大豆比没有什
么优势。相比之下，燕麦等常见谷
物不仅膳食纤维丰富、价格更为亲
民，对血糖调控也更为友好，是日
常饮食中更经济合理的选择。

蓝莓、蔓越莓：
这类浆果富含花青素等抗氧

化成分，有助于大脑和心血管健
康。但实际上，多数呈现深紫或黑
蓝色的植物性食物均含有花青素，
因此日常食用紫甘蓝、桑葚等常见
果蔬，同样可摄取此类营养成分。

奇亚籽：
经水浸泡膨胀后，有助于延缓胃

排空，但食用时需注意充分补水。其
实，通过日常摄入杂豆饭等食物，同
样可以方便地补充膳食纤维。

值得注意的是，虽然奇亚籽富
含Ω-3脂肪酸，但其在体内转化为
DHA（人体所必需的一种多不饱
和脂肪酸）的效率很低，远不如直
接摄入鱼类或鱼油制品。

姜黄粉：
这类食物整体营养密度较高，

具有一定健康益处。如果经济条
件允许，在保持均衡饮食的前提下
适当食用，或可起到锦上添花的作
用。关键在于，不应单纯依赖这些

所谓“超级食物”来维持健康。
顾中一提醒，不必过度“神化”

某种单一食物的功效，毕竟健康取
决于整体饮食结构，而非依赖某种

“超级食物”。营养学强调“没有不
好的食物，只有不健康的膳食方
式”，因此更应关注膳食模式的均
衡，例如参考膳食宝塔的推荐，或
遵循地中海饮食等科学饮食原
则。此外，部分消费者还可能陷入
一种“心理安慰”误区——以为在
奶茶中添加奇亚籽，就能抵消不健
康饮食的影响。他强调，这种想法
并不可取。

“超级食物”神奇在哪？

中国居民平衡膳食宝塔
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