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月 日，在世界沙滩排球巡回赛厦门
公开赛中，中国组合王凡、岳园摘得银牌。图
为岳园（左一）在比赛中奋力救球。 翁捷摄

或许依然有人羡慕外国的月亮比较圆，但
鲜少有人羡慕外国人的饭比较好吃。生在中国，
遍地是美食称得上是幸运之一。遑且不论八大
菜系，各地的小吃就能馋得流一脸口水：内蒙古
的风干牛肉、老北京的各式点心、山东的果脯蜜
饯、四川的麻辣卤货……

美食多，吃货多，网络电商一发展，美食卖
得好也就不难理解了。那些号称无色素、无添
加、良心自作、纯天然绿色，而且兼具各种情怀
的手工自作食品，你是不是也吃得不亦乐乎呢？

网红秒变“三无”产品

甜品，一直以来也是很多人喜欢在网上购
买的手工自作食品的重要种类，这些产品大都
标榜纯手工自作、无添加、口味好，“完全不是外
面那些妖艳贱货可以比的”，“是按着做给家人
吃的标准来用料的”，通常在微信朋友圈进行口
碑营销。

但事实果然如此吗？近日一款“网红曲奇”
就出了事情。自去年下半年起，一款包装精美、
造型别致的曲奇饼干风靡朋友圈，被很多人称
为“网红曲奇”。记者查阅资料显示，从宣传文案
来看，无论是用料还是设备，都是十分“高大
上”。文案中甚至有一张图，是将近十种抹茶粉
的对比，上面的名字一般人根本不知道是什么，
顿时感觉“不明觉厉”。

但正是这家销量惊人的“网红曲奇”，年初
却被爆出是“三无”产品。杭州市市场监督管理
局经济技术开发区分局联合公安部门，一举查
获了这个深藏网吧的曲奇地下黑作坊。执法队
员发现，这些曲奇饼干外包装标有“CHIKO 曲
奇”，生产单位是“杭州市欧巴餐饮有限公司”，
还有 QS 绿色食品安全认证标志。

但负责人许某既拿不出生产许可证，也
拿不出 QS 认证证书，联合执法队当场查封
了一台高速曲奇饼干机，收缴曲奇饼干 200
多盒，面粉 3 袋。出于食品安全考虑，现场还
销毁半成品曲奇原料 24 筐、黄油一箱和已拆
封的面粉 3 袋左右。

2 月 13 日，该品牌所有方杭州欧巴餐饮
有限公司在微博表示，被查封的无证作坊是
公司一处新的生产点，当时正在进行测试生
产。“在我们测试生产过程中被举报和被查出

直到被曝光，首先对我们企业自身来说是个
教训，应该在手续完备后再行测试，我们也愿意
接受执法部门的处理。”该公司还表示，被收缴
的曲奇饼干均为测试产品，且已由当地市场监
管部门送第三方机构检测，结果各项指标合
格，也未流入市场。

根据国家企业信用信息公示系统（浙江）
显示的信息，该公司成立于 2013 年 7 月 9
日，经营范围仅限于寿司制售（不含灶头）、餐
饮管理。

情怀，看上去很美

得益于机器的发明和工厂流水作业的开
展，工业社会开始，大众能够以廉价的价格享受
到标准统一的产品。食品也是一样，为了保证食
品安全，国家制定了各式各样的法律法规以及
证件审核。通常越大规模的厂家越重视食品安
全问题，因为他们深知，一旦出了任何问题，法
律和舆论的力量可以让其毁于一旦。

但遗憾的是因为标准化生产，这些大型
食品公司也丧失了“个性”。为了满足长距离
运输和流通，也必须加入某些成分用于延长
食品寿命。也正是这个原因，让手工自作食品
有了成长空间。

“现代人喜欢有个性的产品，特别是中产
阶级喜欢和别人不一样。相较超市里那些平
凡的曲奇饼干，当然是朋友圈里有精美文案，
而且老板又恰好是个文青的产品比较吸引
人。”对于为何手工自作食品受欢迎，美食节
目主持人、美食博主韩飞在采访中向《中国科
学报》记者总结说。

“但事实上是不是真得如同宣传文案说
得那么好，就见仁见智了。这个话说出来要得
罪人，但我还是必须要说：你从来没买过真爱
马仕，你有什么资格说‘爱马仕也就那样儿’？
说到这个我很赞同日本作家松浦弥太郎的一
个观点，品位这个事情是要花钱的。如果你的
味蕾没有品尝过足够多的同类产品，千万不
要被宣传文案和各种评价所迷惑，觉得‘网

红’们说的一定是真的。”
韩飞告诉记者，先不论手工自作产品是否

名副其实，很多餐厅都十分不诚实。“很多餐
厅都标榜甜点手工自作、当日售卖，但事实上
就是从批发商那里拿来的冷冻货。糖、黄油和
香精足够多的话，吃起来似乎也很美好。”

“另外，我还想说的一点是，真正自己动
手做甜品的人就会知道，那有多累和多贵。对
于日销量动辄成百上千的‘私房甜品’来说，
配套的人力和水电气房租从哪里来？对这些
私房甜品实行有罪推论是不对的，但就我了
解的情况，用机器生产或者外包生产是太多
所谓‘私房’人的做法。”

食品安全最重要

“看过不少跟食品相关的创业项目，甜
点、汤、半成品菜，说实话，‘三无’产品很多。”
天使投资人、创业导师朱伟在接受《中国科学
报》 记者采访时指出，“当然大部分人不会说
自己是无照经营，他们会说正在办理中。”

2015 年 10 月 1 日，被称为“史上最严”的
新《食品安全法》就已经规定网络食品应当依
法取得食品流通许可证等方可售卖。2016 年
10 月 1 日起，《网络食品安全违法行为查处办
法》（以下简称《办法》）全面执行，一些 C2C
电商就对食品卖家实行了“一刀切”的证照准
入制度。《办法》规定，“取得食品经营许可的
食品经营者通过网络销售其制作加工的食
品，不需要取得食品生产许可”。记者了解到，
某些电商平台对制售类食品仍必须持食品经
营许可证或餐饮经营许可证，而在日常食品
经营许可证审核要求上的经营范围，必须含
制售范围。像水果之类鲜活的食用农产品不
在《办法》规定的加工食品中，但假如经过任
何形式的烹制，便属于制售食品。

“一些电商平台要求比较严格，不少人就
转战微商了。现在或许还有机可乘，但相信也
会越来越严格。”朱伟提醒说，“情怀，看上去
真的很美。但一定不要轻信情怀，也不要那么
想要追求与众不同。北京遍地的味多美，东西
或许真不比你抢破头订购的东西差。想要
Special（特别）可以理解，但千万不要搭进去了
健康，不划算。”

（本期图片除署名外均来自网络，稿费事宜请
与编辑联系）

酷品纯手工自作，只是看上去很美
本报记者张晶晶

（原鸣整理）

蒋志海制图

轻便专业的潜水工具

这款轻便的潜水工具是一款面向非专业人士的
简易但专业的呼吸系统，主要由空气压缩机、浮动充

气圈，以及具有软管的
氧气罐组成。它可以提
供大概 15 升的氧气，
在电池电压低于 11 伏
时，便会发出信号，佩
戴在腰部的氧气瓶就
能够提醒用户浮出水
面，非常安全。潜水深
度可扩展至 12 米，能
够满足绝大多数潜水
爱好者要求。

三只镜头随身带

不少场合摄影师需要携带多个镜头。这款镜头
底座，最多可承载 3 只镜头，如果少于 3 只，镜头会
自行调整位置，因此奔跑过程中也可以保持稳定。

便携式固态水彩颜料

在户外作画，携带颜料是件麻烦事。这种新型
便携颜料卡，是由 16 种颜色组成的固体颜料卡
片。它的原理是在卡片上附加了一层经过处理的
超薄固态颜料。在使用的时候，只需要先将笔尖弄
湿，然后直接在颜料卡上来回摩擦几下，就能出现
液体颜料。在使用完毕之后，只需将颜料卡晾干就
可以收起来。

今年 4 月，美国波士顿大学 Matthew Pase
和他的研究小组在《中风》上发表了一篇文章，
该文章的结论是“饮用人工的甜饮料会增加中
风和老年痴呆风险”。

文章一经发表，人工甜饮料是否健康这一
争论已久的话题又掀起了新一轮争论。难道我
们一直以来认为健康的“无糖饮料”会引发诸
多健康问题吗？

争论由来已久

中国农业大学食品科学与营养工程学院副
教授朱毅在接受《中国科学报》记者采访时指
出，该研究探究的是人工甜味剂饮料，而需要注
意的是，人工甜味剂饮料也属于“无糖饮料”中
的一大类，常见的人工合成甜味剂包括糖精、安
赛蜜、阿斯巴甜、纽甜、甜蜜素和三氯蔗糖等，它
们除了提供甜味，基本上无任何营养可言。

在该研究发表之前，人工合成甜味剂的安
全性其实已引起诸多担忧，可以说 Matthew
Pase 和他的研究小组只是进一步证明了饮用
人工合成甜味剂的“无糖饮料”的安全性，但是
朱毅表示，也不能全盘否定所有的“无糖饮料”。

同时，美国哈佛大学博士、前弗吉尼亚联邦
大学医学院教授宁毅在接受《中国科学报》记者
采访时也表示，人工甜饮料是否健康这个争论
起于上世纪 70 年代。当时流行病大数据，从数
量上和质量上尚未达到现在的水平，因此很难
进行进一步研究。而近年越来越多的研究发现，

“饮用人工的甜饮料和某些疾病增加有联系”，
这些结果进一步引起了我们对人工甜饮料，或
者说没有能量的甜饮料是否健康的关注。

该研究结论采用的是流行病学的方法，探
究证明过量饮用人工甜味剂饮料可以增加中
风和痴呆的风险。朱毅告诉记者，其科学依据
在于，2014 年，Nature 上发表的研究表明，人工
甜味剂可通过调节肠道微生物引起小鼠葡萄
糖耐受不良，损坏葡萄糖刺激的胰岛素分泌，
并降低葡萄糖的利用，从而使胰腺中 β 细胞
的胰岛素分泌下降，导致糖尿病的发展。

朱毅向记者进一步解释，前期的流行病学
研究和循证医学研究表明，“人工甜味剂饮料和
含糖饮料一样，均可增加患高血压和突发性糖
尿病的风险，而糖尿病是痴呆的风险因素，高血
压是中风最重要的风险因素。所以可以预测人
工甜味剂饮料与中风以及痴呆存在着联系”。

人工甜饮料因何进入市场

长久以来，确凿的证据是，含糖的甜饮料，

即一般的糖饮料可以引起诸多疾病或不健康
的症状，包括体重增加、代谢综合征、糖尿病、
高血压、心血管疾病、中风，甚至引起高血脂以
及炎性病变等等，因此，在这种情况下，人工甜
饮料就进入了市场。

然而，很多学术组织或机构，包括美国心
脏病协会和美国糖尿病协会都对人工的甜饮
料是否应该用来控制肥胖、控制代谢综合征和
糖尿病持非常谨慎的态度。目前来说，人工甜
饮料对健康的利弊尚存疑问。不过，宁毅对朱
毅的观点也表示认同：越来越多的研究显示，
人工甜饮料与代谢综合征的风险以及Ⅱ型糖
尿病的风险有一定的联系，这项新的研究又将
人工甜饮料和中风、心梗以及心血管等疾病联
系起来。由此，我们关注健康的同时，也应该关
注甜饮料对健康的影响。

但是宁毅强调，我们应该看到，这些研究
结果虽然呈现了人工甜饮料和某些疾病有一
定的联系，而这种联系尚不能证明确凿的因果
关系。

举例来说，很多人选择饮用人工甜饮料是
因为本身有某些疾病，如肥胖或者有潜在肥胖
的可能，继而转向了饮用不带能量的人工甜饮
料，其实这些人本身就有很高的患各种疾病的
风险，研究上很难排除这种混杂因素的影响。这
也提示我们，未来在大数据和流行病的方法学
上应该进一步加强，确认人工甜饮料和疾病之
间的联系，或者证实是否有因果关系。

警觉人工甜饮料的危害

目前，一些基础医学研究也有证据支持人
工甜饮料可能带来一些危害：第一，喝人工甜
饮料会改变饮用者一些口味，增加对含糖食
品、含高能量食品的渴望，自然而然就增加了
对这种食品的摄入；第二，人工甜饮料以及糖
饮料可能会促进炎性或者引起胰岛素的依赖；
第三，人工甜饮料会改变人体激素的分泌和正
常作用。另外，也有一些证据显示，人工甜饮料
改变了肠道的正常菌群。

朱毅表示，该研究的确给人以提醒，要少
吃糖，适当采用益生菌的粮食，低聚果糖、低聚
木糖、低聚异麦芽糖这些益生元，少许适量替
代糖的用途。

总之，人工甜饮料可能会和某些疾病存在
联系，研究上也进一步明确了人工甜饮料对健
康的影响。最后宁毅强调，个人应该从控制糖
饮料的饮用，警觉人工甜饮料可能的危害开
始，如果可能回到自然的状态———选择水或者
茶还是比较健康的。

健康饮料健康吗
本报记者王剑

求证

沙滩排球，也称“沙排”。
这是一项头顶蓝天，沐浴阳
光，赤着脚板在银色柔软的
沙滩上尽情跳跃、滚翻、流汗
的运动。它源于上世纪 20 年
代的美国，于 1996 年正式被
纳入奥运会。

我国的沙滩排球运动起
步较晚，上世纪 80 年代末 90
年代初是中国沙排的初级阶
段。目前，沙滩排球对国人来
说还比较陌生，那么它到底是
一项什么样的运动呢？

规则与室内排球类似

沙滩排球的基本规则、
场地大小、排球大小、得失分
数以及交换发球权等与室内

排球的比赛规则基本相同。
不过，沙滩排球的比赛场地比较特殊，除

了拥有细洁柔软的沙滩，它的比赛场地包括
比赛场区和无障碍区。比赛场区为 16 米×8
米的长方形。场地边线外和端线外的无障碍
区至少宽 5 米，最多 6 米，比赛场地上空的无
障碍空间至少高 12.5 米。比赛场区上所有的
界线宽为 5～8 厘米，界线与沙滩的颜色需有
明显的区别。

须高强度的频繁起跳

沙排比赛对运动员的垂直起跳能力有很高
的要求。运动员在比赛中，方向的变换和起跳是
经常性的，而且沙地起跳的能耗要大于在室内
场地起跳。有研究发现，起跳拦网直接得分和过
网杀球是男女沙排最常用的进攻技术，分别占
38.9%和 30.6%。在防守方面，拦网占起跳次数的
27%。所以，高强度、频繁的起跳能力是沙排运动
员必须具备的能力。

对沙排比赛时运动员的心率测定结果发
现，在短暂暂停时心率下降到约 125 次 / 分，全
场比赛时平均心率为 146 次 / 分，相当于 75%
最高心率（3 场之间无差异）。其中，34%的比赛
时间心率超过 80%最高心率，运动员在赛后 3
小时血乳酸基本恢复到安静状态。可见，沙排比
赛的运动强度很大，运动员的心血管系统的反
应强烈。

而沙排比赛时的运动 / 休息比约为 12，
与室内排球相当。这就需要沙排运动员有良
好的磷酸原和糖酵解供能能力，并对有氧能
力有很高的要求。

容易受环境影响

沙排比赛时，场上的两名队员必须要在高
温、高湿的条件下持续几小时，不断做出各种技

术动作和战术配合。有时候运动员在一天必须
完成 3 场比赛，而中间的休息时间却很短暂。这
样的运动特点对运动员的有氧和无氧能力提出
了很高的要求。

在比赛时，运动员要持续地进行快速起跳
和方向变化，同时，由于在沙地上运动，造成运
动员较室内消耗更多的能量。加之运动员暴露
在阳光下，导致运动员的热应激增加，而容易产
生脱水。当人体脱水 3%会严重扰乱人体的体温
调节能力，降低运动表现———即便脱水 1%也会
出现轻度脱水症状。

另外，风和雨等自然因素也会对运动员产
生影响，比如雨天比赛会让球变重、减低运动
员的运动速度和动作效率。另有研究显示，长
期暴露在太阳直射下，可增加皮肤癌的患病几
率。因此，在运动时要注意液体补充和个人防
护（戴太阳眼镜、涂防晒霜等）。

膝关节最易损伤

国际沙排联合会对 312 名沙排运动员的
损伤调查发现，损伤率为 0.08 人 / 年。损伤部
位中，20%为膝关节、17%为踝关节、15%为手
指、13%为肩部、5.7%为背部。而对 625 名室内
排球运动员的调查发现，损伤率为 0.22 人 /
年。损伤部位为踝（30.1%）、手指（19.7%）、膝

（18.7%）、肩部（13.8%）、背部（8%）。
研究显示，沙排损伤发生率与室内排球相

当。急性损伤部位为，膝关节 30%、踝关节
17%、手指 17%，占急性损伤的 50%。

沙排的三种最常见的过度使用损伤，主要
是下腰痛（26%）、膝关节疼痛（12%）、肩部问题

（10%）。其中膝关节疼痛中，髌腱末端病（跳跃
膝）占 76%，占总体的 9%。

运动员损伤的原因与频繁性的起跳和扣球
动作造成运动员下肢、后背和肩部的负荷加重
有关。同时，如果比赛比较密集，则会造成运动
员不能完全恢复。另外，不能及时对伤病进行处
理也是引起慢性损伤的主要原因。当然，受伤运
动员及时、系统地进行康复训练也是必不可少。
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可穿戴的止吐仪

晕车、晕船、晕飞机，或许解决这些眩晕只能选
择不出远门或者吃药止晕。现在一款可佩戴的智能
药物性止吐手环诞生了。人们只需要将其佩戴在手
腕上，这款智能手环就能通过检测佩戴者的体温、脉
搏等情况，通过电极发送电脉冲。电脉冲既可以阻断
神经传导，干扰呕吐反射，又可以延缓胃蠕动，有效
减低患者呕吐的频率。

折叠淋浴室

太小的卫生间如何容纳淋浴间，这款由西班牙
设计师为小户型设计的折叠淋浴室，选用防水织布、
铝制框架，不用时可将其折叠收纳于墙上，使用时，
只要将其展开，即可得到一个小小的淋浴室，可以有
效防止水花四溅。

寿司制作滚筒

制作寿司除了
调味料配比，还需要
用恰当的力量把寿
司卷得不松不紧。
这款寿司制作滚筒
可以完成最后卷寿
司的步骤，制作完美
弧度的寿司卷。人
们只需要按照图中
所示步骤，先将寿司
制作好，再将海苔放
入其中，缓慢转动手
柄即可完成。

运动


