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宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与生活

科普中国二维码宁波科普二维码本文专家:王文祥，医学博士、福建医科大学副教授、营养与食品专业博士生导师

桃子、西瓜不能一起吃？柠檬水不能白天喝？
一起来了解真相

桃子和西瓜不能一起吃？
坊间有传言说，桃子不能和西瓜一

起吃，会中毒。
从营养成分看，桃子含丰富的维生

素和矿物质，尤其是钾元素等矿物质和
一定量的果胶，对减重和高血压等心脑
血管疾病大有益处。西瓜含水分较高，
是补水“利器”，番茄红素和维生素C含
量也很高。从营养成分角度分析，并没
有发现一起吃会中毒的理由。

至于相克，在营养学和食品安全理
论中，并没有“食物相克”之说。

食物与药物的相互作用是客观存在
的，药物与药物之间的相互作用也是有
的，但现实生活中，并没有看到真正由于
食物相克导致的中毒案例及相关报道。

中国营养学会曾委托100名健康人
进行所谓“相克”食物试食试验，包括猪
肉+百合、鸡肉+芝麻、牛肉+土豆、土豆+
西红柿、韭菜+菠菜等，连续观察一周，也
均未发现任何异常反应。

所以，桃子和西瓜不能一起吃的说

法并没有科学依据，会中毒致命的说法
更不可信。

黄瓜、西红柿不能一起吃？
网上有种说法是黄瓜含有维生素C

分解酶，西红柿含有维生素C，一起食用
会破坏西红柿的维生素C。

其实，这仅仅是理论上的逻辑推理，
而实际并非如此。确实有研究显示黄瓜
含有一些维生素C分解酶，但其含量很
少，达不到分解维生素C。日常生活中，
维生素C受破坏最主要的方式是加热损
失和空气氧化破坏。

柠檬水不能白天喝，会变黑？
坊间传言：柠檬是光敏食物，容易吸

收光，柠檬水白天喝会皮肤变黑。
首先，柠檬本身确是一种光敏食物，

因为柠檬中含有的柠檬烯、香豆素类对
光源十分敏感，接触到光源会发生作用，
导致变黑。但柠檬含有的柠檬烯、香豆
素等感光物质极其微量，人们放那几片
柠檬的柠檬水中的柠檬烯等含量极低；

其二，柠檬烯、香豆素属于脂溶性物
质，几乎不溶于水，主要存在于柠檬精油
中，柠檬水几乎泡不出来；

再者，即使能摄入体内，还需要足够
的日光暴晒才有可能使皮肤变黑。

所以，柠檬水不能白天喝没有任何
科学依据。

水果饭前还是饭后吃？
关于水果，业内也有一些“金、银、铜、

铅”的说法，早上吃的水果是“金”、中午吃的
是“银”、下午吃的是“铜”、晚上吃的是“铅”。

从营养搭配的角度来说，水果越早
吃越好。经过晚上较长时间的未进食，
早上摄入一些水果获取维生素和矿物质
是一个很好的补充方式。

一般水果除含维生素和矿物质外，
也含有一定的膳食纤维，不易消化，如果
在晚上摄入，加上夜间睡觉时胃肠动力
下降，可能会对胃肠健康产生不利。

当然这也不是绝对的，一天中任何时候
适当摄入一些水果类食物都是有益健康的。

如果有减重需求者，胃肠功能正常，

可以考虑饭前吃水果，这样可以增加饱
腹感，进而可减少正餐的食物摄入。

如果胃肠功能较差，慢性胃炎、胃十
二指肠溃疡者，则建议饭后吃水果为佳，
这样可以减少水果所含的膳食纤维等对
胃肠粘膜的直接刺激作用。

夏季吃水果应注意这些
（1）水果应吃整果，不能只喝果汁，

果汁除少了膳食纤维，营养价值大打折
扣外，还含有较多的果胶和糖分，摄入过
多可能诱发痛风和对血糖控制不利；

（2）胃肠功能差者尽量不吃温度太
低的水果，比如冷冻的荔枝等，以免引起
胃肠道症状；

（3）夏天温度高，细菌容易滋生，切
好的水果如果保存不当，容易引起食物
中毒。 王元卓 洪阳

网传桃子和西瓜不能一起吃，会中毒致命？黄瓜、西红柿不能一起吃，会破坏维生素C？柠檬水不能白天喝，皮
肤会变黑？这些说法究竟是真是假？今天一起来了解真相。

本报讯（记者 顾嘉懿 文/摄）昨天
上午，“翰墨千秋——周节之先生书法篆
刻艺术作品展”在月湖蒋宅内的宁波印
社开幕。

周节之（1920-2008）出身艺术世家，
为甬上翰墨林印社第三代传人。他自幼
便显露出书法篆刻艺术天赋，勤奋研读
金石，耕耘篆刻，博采众长，对秦诏版、金
文、残纸、砖铭、墓志等浸淫至深。早年
受业于葛夷谷、沙孟海先生门下，曾参加
浙江省龙渊印社、上海中国金石篆刻研
究社，生前为中国书法家协会会员、西泠
印社社员、浙江省书协篆刻创作委员会
顾问。

他的创作在继承中求发展，在发展
中谋创新，形成了质朴厚重、刚劲沉雄的
独特艺术风格，为一代宗师沙孟海先生
青睐，也得到业内同仁的称赞和敬佩。

为感恩缅怀周节之先生为宁波书法
篆刻发展所作的贡献，经过近半年的准
备，在先生家人和各位同道藏家的大力
支持下，“翰墨千秋——周节之先生书法
篆刻艺术作品展”在宁波印社开幕。

“翰墨千秋——周节之先生
书法篆刻艺术作品展”开幕

本报讯（记者 周科娜 通讯
员 张彩娜 俞颖）市住建局昨
天发布消息，世纪大道快速路
（东明路-永乐路）工程已完工，
于今天上午通车。

世纪大道快速路（东明路-
永乐路）工程，是世纪大道快速
路重要组成部分。这段快速路
南起江北区规划东明路以南、北
至镇海区永乐路北，全长约4.2
公里，采用“主线高架+地面辅
道”的建设形式。自南向北，这
段快速路依次与东明路（规划）、
兴甬路、聚兴路、329国道、庄市
大道、逸夫路、北外环、永茂路、
永和路、永乐路、永平路相交。

全线设置世纪大道-北外
环互通立交1座，上下匝道2对
——分别位于东明路、永平路。
项目经过不到两年的建设，地面

主车道与高架主线同步建成。
住建部门表示，该项目的建

成，打通了世纪大道-北外环互
通立交快速路节点，实现了现状
道路与快速路网的高效衔接，将
加强江北区、镇海新城、北高教
园区、科创大走廊、新材料科技
城、宁波植物园之间的联系沟
通，改善区域之间交通出行，同
时也强化了与宁波绕城高速之
间的沟通，为“甬舟一体化”推进
提供助力，对充分发挥快速路网
效益，加强中心城区集聚辐射功
能，缓解镇海新城、新材料科技
城的交通压力有着重要作用。

这段快速路通车后，所在路
段交通组织有如下调整：高架道
路（亿家居建材陶瓷城-永平
路），全天候禁止行人、非机动
车、摩托车和所有货车（含享受

通行优惠政策的新能源货车、已
备案登记的皮卡车）通行；高架
主线限速80公里/小时，平行匝
道限速50公里/小时，互通（转
向）匝道限速40公里/小时；高
架匝道实施信号灯控制，请按照
交通信号灯通行。

地面道路维持现状的禁货
交通管制措施不变；地面道路两
侧辅道和人行道尚在施工，限速
50公里/小时。

宁波中心城区世纪大道南
起绕城高速姜山北互通，北至沙
河互通，规划为城市快速路，快
速化改造分成四段：绕城高速姜
山北互通-东苑立交；东苑立
交-百丈东路；百丈东路-永乐
路（此次通车的即是其中一段）；
永乐路-沙河互通。其中东苑
立交-百丈东路段已建成，通过
百丈东路上下匝道与现状世纪
大道连接。绕城高速姜山北互
通-东苑立交段暨世纪大道快速
路南延工程，按规划与甬台温高
速公路共通道。住建部门表示，
工程涉及国土空间规划调整、甬
台温高速公路改建等事宜，目前
正在抓紧规划建设方案协调。
下步将结合相关工作推进情况，
适时启动建设。

百丈东路-东明路段（含跨
甬江通道节点）和永乐路-沙河
互通段，即此次通车的这段快速
路进一步往南、往北延伸，需要
结合片区交通组织和后续要素
保障情况，按照轻重缓急原则，
适时推进建设。

又一条高架快速路建成！
世纪大道快速路（东明路-永乐路）今天通车

快速路航拍图，图中立交为世纪大道-北外环互通立交。 通讯员供图

展览现场。


