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什么是碳水？

  碳水全称碳水化合物，是人体三大产能营养素之
一，从结构上可分为单糖（葡萄糖、果糖）、双糖（蔗
糖、麦芽糖、乳糖）、寡糖（低聚果糖）和多糖（淀
粉、糖原、膳食纤维）。大脑和肌肉活动主要依赖葡萄
糖供能。此外，充足的碳水摄入有助于节约蛋白质、维
持脂肪正常代谢。
  由于米、面等主食中碳水化合物的含量较高，人们
逐渐在日常口语中用“碳水”指代主食，但严格来说，“碳
水”是营养素，“主食”是一类食物，两者本质不同。

碳水分“好坏”？

  近年，哈佛大学研究团队发表的一项研究发现，低
碳水饮食确实有助于长期体重管理，但关键在于碳水的
“质”而非“量”——— 较少精制碳水、较多植物蛋白和
健康脂肪的“高质量”低碳饮食，与体重减少相关；而
依赖精制碳水、更多动物蛋白和不健康脂肪的“低质
量”低碳饮食，反而可能加速体重增加。
  “好碳水”是健康守护者
  “好碳水”主要来源于加工程度低、营养保留完整
的天然植物性食物，具备低升糖指数（GI）、高膳食纤
维、高营养密度的特点。消化吸收较慢，能持久稳定地
供能，避免血糖快速大幅波动，有助于降低糖尿病和心
血管疾病风险。主要包括：全谷物，如糙米、燕麦、藜
麦、全麦粉等，富含B族维生素和膳食纤维；薯类，如
土豆、红薯、紫薯、山药等，高钾高纤维，饱腹感强；
杂豆类，如红豆、绿豆、芸豆、鹰嘴豆等，兼有优质碳
水与植物蛋白；淀粉类蔬菜，如南瓜、莲藕、百合等，
升糖较慢，可代替部分主食；低GI水果，如苹果、梨、
桃、蓝莓、橙子等，富含抗氧化物质，糖尿病患者也可
适量食用。
  “坏碳水”是甜蜜陷阱
  “坏碳水”多为精加工或大量添加糖的食品。好吃
令人上瘾，但是营养价值低，几乎只提供能量，升糖
快，易引发血糖骤升骤降，导致“过山车式”的饥饿
感，饱腹感差，因此很容易进食过量。长期大量食用，
会增加肥胖、糖尿病、心血管疾病等慢性病风险。主要
包括：精制谷物，如白米饭、白面包、白面条等，其加
工过程中损失了绝大部分的膳食纤维、维生素；甜食与
饮料，如糕点、糖果、奶茶、汽水等，热量高，几乎没
有营养价值。

如何科学吃碳水？

  优化结构
  多选择全谷物、薯类、杂豆等“好碳水”，减少精
制谷物和甜食饮料的摄入。比如，将1/3精白米替换为
糙米、燕麦米、杂豆等，或者将红薯、玉米作为主食。儿
童、老人及胃肠消化功能较弱的人群避免食用过多粗粮。
  控制总量
  《中国居民膳食指南(2022)》建议每天碳水提供的
能量应占总能量的50%-65%。碳水摄入过少，身体可能
被迫分解蛋白质供能，导致肌肉丢失、脱发、烦躁易
怒、月经紊乱等问题。碳水摄入过多，多余的碳水会转
化为脂肪储存起来，特别是腹部脂肪堆积。
  巧妙搭配
  “好碳水”还得搭配优质蛋白（如豆制品、鸡蛋、
牛奶、鱼虾）和健康脂肪（如植物油、坚果），增加植物性
食物的摄入，有助于进一步稳定血糖，增强饱腹感。
                   据央视新闻

为为什什么么白白衣衣服服
放放久久了了会会变变黄黄

为何戒了碳水还不瘦

  白色衣服因其清爽、干净、精神的外观，常常成为人们的
首选。然而，穿一段时间后，白色衣物容易发黄，甚至伴随异
味，不仅影响美观，还影响穿衣心情。那么，为什么白色衣服
放久了会发黄，还会散发异味呢？这背后隐藏着怎样的原因？

  提到碳水化合物，关注体重管理的人
群一定不陌生，这种营养素让人又爱又
恨——— 有人对它欲罢不能，而减肥者
则将其视为“大敌”。但碳水也分
“好”与“坏”。

  纤维氧化
  白色衣物通常由棉花、麻等天然纤维制成，
而这些天然纤维的主要成分是纤维素。纤维素是
由葡萄糖组成的大分子多糖，具有较高的稳定
性，但长期暴露于空气中和紫外线照射下，会发
生氧化反应。随着时间的推移，氧化反应逐渐破
坏纤维素分子中的化学结构，使其变得脆弱并出
现颜色变化，最终导致衣物出现泛黄的现象。
  这种氧化反应并非偶然，而是自然环境中的
一部分。空气中的氧气与纤维素的反应使其分子
发生化学改变，释放出与纤维素结合的水分和氧
化产物，从而影响衣物的色泽。这一过程在高温和
高湿度的环境下会加速进行，因为热量能增加分
子运动的速度，湿气则为反应提供了更好的媒介。
因此，在夏季尤其是潮湿的气候条件下，衣物在存
放一段时间后，出现泛黄现象的可能性更高。
  洗涤剂残留
  我们在洗白色衣物时，常常使用含漂白剂的
洗涤剂。漂白剂能够有效去除衣物上的污渍，使
其恢复洁白，但也可能带来一些副作用。漂白剂
中的化学成分在衣物上残留，尤其是在没有完全
清洗干净的情况下，这些残留物在阳光照射下会
发生光化学反应，生成一些黄色的有机物质。这
些黄色物质逐渐积累，导致衣物的颜色变黄，影

响外观。
  此外，为了增强衣物的白净效果，一些商家
在洗涤剂中添加了荧光增白剂。荧光增白剂能够
吸收紫外线并发射蓝光，使衣物看起来更白更
亮。然而，随着时间的推移，荧光增白剂会逐渐
失效或被洗涤过程中的化学物质分解，衣物的白
色效果会减弱，反而容易呈现泛黄的现象。长时
间穿着或频繁清洗的白色衣物，往往会由于漂白
剂残留和荧光增白剂失效而逐渐变黄。
  人体油脂污染
  许多人由于体内油脂分泌旺盛且容易出汗，
常常面临衣物出现顽固污渍的问题。油脂和汗液
中含有多种有机化合物，例如脂肪、尿素等，这
些物质与衣物纤维接触后，可能会发生化学反
应，导致污渍难以清除；油脂和汗液中还含有大
量的酸性物质，这些酸性成分在与空气中的氧气
接触后，会发生氧化反应，生成黄色或棕色的有
机物质，这些物质逐渐渗透到纤维内部，形成持
久的污渍。
  这种污渍通常最容易出现在衣物的高温、潮
湿部位，如衣领、腋下和后背等位置，因为这些
部位的油脂和汗液分泌更为集中。随着时间的推
移，汗液中的酸性成分与纤维发生化学反应，形
成不可逆的污渍，最终导致衣物变色或泛黄。

  空气中的污染物
  空气中的颗粒污染物，如香烟烟雾、汽车尾
气等，容易附着在衣物表面，尤其是白色衣物
上。这些污染物不仅包括灰尘和颗粒，还含有大
量的有害化学物质和油脂类物质。当衣物长时间
暴露于这些被污染的环境中时，污染物会逐渐吸
附到衣物纤维上，尤其是油脂类物质更容易与纤
维表面发生亲和作用，特别是在空气中的氧气和
紫外线的作用下，这些反应会生成黄色或棕色的
有机化合物。在高污染的环境中，如城市交通密集
区或烟雾弥漫的室内，衣物变黄的速度会加快。
  紫外线照射
  紫外线是一种高能量的电磁波，其波长较
短，足以穿透物质并对分子结构造成破坏。当白
色衣物长时间暴露在阳光下，紫外线的辐射会引
发衣物纤维的光氧化反应。光氧化反应是指紫外
线和空气中的氧气共同作用，导致纤维分子中的
化学键断裂，生成具有黄色或棕色的氧化产物。

这些生成的物质逐渐积累，导致白色衣物逐渐变
黄，影响衣物的美观和质量。
  储存方式不当
  不当的储存方式不仅会影响白衣服的外观，
还可能加速其变黄的过程。例如，将白色衣物存
放在潮湿、密闭或不透气的环境中，容易滋生霉
菌。霉菌在潮湿环境中繁殖时，会产生一些有机
酸和发酵产物，这些物质与衣物纤维接触后，可
能发生化学反应，形成黄色或棕色的污渍，从而
使衣物逐渐变黄。霉菌的滋生不仅影响衣物的颜
色，还可能带来异味，进一步损害衣物的质量。
另外，使用劣质的衣架、塑料袋等储存工具，也
可能加速白色衣物变黄。某些低质量的塑料袋或
衣架中可能含有有害化学物质，如PVC或其他挥
发性物质，这些化学成分在长时间接触衣物时，
可能与纤维发生反应，导致颜色改变。尤其在高
温或潮湿的环境下，这些化学成分会加速反应，
促使衣物发黄。

  正确的洗涤方法
  在清洗白衣服时，应选择温和的洗涤剂，并
彻底漂洗干净，避免洗涤剂残留。洗涤剂不要与
肥皂一起使用，洗涤剂呈酸性，而肥皂是碱性，
二者同用会削弱洗涤效果。同时，尽量避免使用含
有漂白剂的洗涤剂，以减少光化学反应的发生。
  正确的储存方法
  洗涤白衣服后，应选择干燥、阴凉、通风的地
方晾干，避免阳光直射。也可以使用清洁性好的衣

物袋进行晾晒，但是避免使用塑料袋。另外，要定
期检查衣物情况，及时清理衣物的污垢和污渍。
  发现白色衣物发黄，可用小苏打与清水按照
1∶4的比例兑混合溶液，将衣物浸泡30分钟后正
常洗涤，可洗去发黄的物质；也可用牙膏加食盐
混合后涂抹在衣物发黄处搓洗；家中有条件的，
还可用高锰酸钾溶液浸泡衣物后，再用维生素C
溶液对衣物进行还原，使衣物亮白如新。

         据“力学科普”微信公众号

     防止衣物发黄的措施

   化学反应导致的变黄

     外部环境因素的影响


