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真相：这是一种常见误区。关节炎是一类疾病的统称，包括骨关节炎、类风湿关节炎、痛风性

关节炎等，其中最为常见的是骨关节炎。骨关节炎，是一种膝关节的退行性疾病，其主要由关节软

骨的退化引起，年龄增长、肥胖、过度使用关节、遗传因素等是其主要发病原因，寒冷本身并不导

致关节炎。但需要区分的是，寒冷会刺激已有问题的关节，导致肌肉收缩、血流减缓，从而引发疼

痛和僵硬感。

流言：天冷降温会“冻出”关节炎。
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真相：这种说法完全没有科学依据。沙棘原浆，是指以沙棘鲜果加工而成，未经稀释、浓缩及

调配的沙棘汁。其营养价值与沙棘鲜果相当，含有丰富的维生素 C、类胡萝卜素、黄酮类物质、原

花青素等成分，此外维生素 E、钙、镁、锌、硒等营养成分含量也较为丰富。但营养丰富不等于可

以治疗疾病，更别提治百病。

首先，不存在任何一种食材能治百病。不同的病，病因不同，治疗上应该根据具体病情和病

因，以及医生的诊断对症治疗，不能盲目依赖某一种食材。

其次，沙棘原浆虽然含有丰富的营养成分，但它的含糖量也不低。沙棘鲜果的含糖量约 10%，

打成原浆后含糖量会更高。而且沙棘原浆口感相当酸涩，很多商家都会建议搭配蜂蜜一起喝，含糖

量进一步升高，稍不注意就会摄入超标，反而可能影响饮食健康。

最后，健康的饮食应该注重均衡摄入、营养全面。沙棘原浆虽然含有丰富的营养成分，但并不

能满足人体所有的营养需求。在饮食选择上应该注重均衡和多样化，遵循科学的饮食原则。

流言：沙棘原浆能治百病。

真相：这是一种常见误区。正常健康人不用过于担心鸡蛋吃多了会导致高胆固醇。

首先，日常饮食中影响血脂水平的两个主要危害因素是饱和脂肪酸和反式脂肪酸。鸡蛋中虽含

有一定量的脂肪，但饱和脂肪的含量并不高，且含有对调节血脂水平有利的卵磷脂。

其次，对于鸡蛋中较高的胆固醇含量不用过于担心。这是因为人体内的胆固醇 70% 左右都来

自自身合成，食物摄入的胆固醇只占很少一部分。而且，正常人体对于胆固醇水平有着相对智能的

调节机制，一旦摄入胆固醇增加，则体内合成的胆固醇会适当减少。也就是说，即便鸡蛋的胆固醇

含量高，只要人体血脂代谢能力正常，吃下去的这点胆固醇，并不会影响血脂。

此外，一项大型研究表明，每天吃 1 颗鸡蛋，有助于降低心血管疾病发病和死亡的风险。另一

项研究也表明，每天摄入 3 个以内的鸡蛋，有利于降低健康年轻人低密度脂蛋白 （坏胆固醇） 水

平，对血脂健康有益。

流言：鸡蛋吃多了会高胆固醇、高血脂。
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