
拒绝“甜蜜陷阱”

科学减糖让健康更“甜”
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绿灯

【健康红绿灯】

无糖饮料中所含的是代糖，
长期摄入也是有风险的， 比如会
增加患糖尿病概率， 进而可能导
致糖尿病酮症酸中毒， 且长期饮
用会破坏人体代谢平衡。 阿斯巴
甜 、 蔗 糖 素 等 代 糖 会 降 低 胰
岛 素 敏感性 ， 刺激大脑和胰腺
分泌胰岛素， 但由于体内无葡萄
糖可供分解， 长期 “空转” 可导
致胰岛素敏感性下降， 诱发胰岛
素抵抗。

香蕉皮中存在丰富的多酚类
物质和多酚氧化酶 ， 正常情况
下， 这两种物质被分隔在不同区
域， 不会发生反应。 但随着香蕉
成熟， 隔离膜被氧化破坏， 各种
酶就会把酚类物质氧化， 最后形
成 邻 苯 二 酚 型 黑 色 素 。 香 蕉
皮 开 始出现斑点 ， 表明已经熟
透， 如果果肉还是白的， 就可以
放心吃。

香蕉出现黑点时成熟度最佳

无糖饮料也不能放开了喝

传统医学认为 “血虚无以养
心， 心虚则神不守舍”， 机体气
血亏虚时， 人就容易出现入睡困
难、 易惊、 易醒、 多梦的情况。
相反， 如果一个人气血充足， 那
多半睡眠也不错 。 随着年龄增
长， 人体气血会自然流失， 这就
是为什么老年人更容易失眠。

很困却睡不着可能是气血不足

入秋后 ， 天气变得凉爽干
燥， 人也容易出现口干、 咽痛、
便秘等问题 。 脾胃功能相对虚
弱， 建议多吃点 “蒸菜”。 能润
燥去火 ， 为身体补充水分和津
液； 养护脾胃， 减轻肠胃消化负
担； 最大限度地保护食材中的水
溶性维生素和矿物质， 更加低脂
健康。

秋天多吃蒸菜收获3个好处

红灯

为什么要禁用复原乳？

灭菌乳中为何曾添加复原
乳？ 现在为何又要禁用？

中国农业科学院北京畜牧兽
医研究所研究员、 奶业创新团队
负责人郑楠参与了此次标准修订
工作。 她介绍， 复原乳是指把牛
奶干燥成乳粉后， 再添加一定的
水或牛奶制成的乳液 ， 通俗来
说， 就是用奶粉勾兑还原的奶。
以往在灭菌乳中添加复原乳， 主
要是为了控制生产成本、 应对奶
源供应波动。

近年来， 我国奶业生产能力
强、 质量高、 价格稳， 生鲜乳抽
检合格率超99.5%， 无需再以复
原乳作为替代原料， 国内绝大多
数乳企已经使用生鲜乳生产灭菌
乳。 “公司一直使用纯鲜奶作为
原料 ， 一方面我们奶源充足稳
定 ； 另一方面市场鲜奶质高价
低， 企业使用复原乳反而会增加
成本。” 伊利集团高级专家云战
友说。

复原乳会完全退出市场吗？

记者了解到， 本次修订仅针对灭
菌乳， 不涉及酸奶、 调制乳等乳
制品， 因此这些产品目前仍可使
用复原乳。

怎样才算好牛奶？

业内专家表示， 添加复原乳
的牛奶， 经受了多次热加工， 口
感风味、 营养价值会打折扣， 新
标准实施后 ， 纯牛奶必须100%
以生牛乳为原料加工， 确保了牛
奶品质的进一步提升。 在独立乳
业分析师宋亮看来， 新规的实施
对行业发展有积极意义， 标志着
中国牛奶进一步走向品质化。

在一家连锁超市的乳制品
区， 顾客陶女士表示， 现在纯牛
奶都是100%生鲜奶生产的 ， 购
买时不用再费心查看配料表， 更
加放心 、 省心了 。 但她也犯了
难， 配料表都一样， 哪种纯牛奶
更好呢？

郑楠表示， 消费者还要看产
品包装上的营养成分表 。 根据
《食 品 安 全 国 家 标 准 灭 菌 乳 》
（GB 25190-2010）， 全脂纯牛奶

在 理 化 指 标 上 要 满 足 蛋 白 质
含 量 ≥2.9 克/100 克 、 脂 肪 含
量≥3.1克/100克的要求 。 只要
是符合国家标准的纯奶， 都是合
格的产品。

云战友介绍， 品质好牛奶的
感官品质也是有共性的。 一看色
泽， 品质好的全脂牛奶应呈乳白
色或微黄色， 有自然光泽； 二看
状态， 应为均匀液体， 无凝块、
无沉淀、 无肉眼可见异物； 三品
滋味 ， 品质好的牛奶清香 、 自
然、 稍甜。

如何选择适合自己的牛奶？

除了纯牛奶， 乳制品的种类
还有很多。 按照市场监管总局于
2020年修订公布的食品生产许可
分类目录公告， 乳制品分为液体
乳、 乳粉、 其他乳制品三大类，
其中液体乳是消费者日常接触最
多的乳制品， 液体乳又细分为灭
菌乳 、 巴氏杀菌乳 、 高温杀菌
乳、 调制乳和发酵乳5个品种。

其中， 灭菌乳就是常温纯牛
奶 ， 其保质期达6个月及以上 ，
可常温储存， 是所有牛奶品类中
销量占比最高的； 巴氏杀菌乳是
经过巴氏杀菌后的低温鲜牛奶；
高温杀菌乳的杀菌温度介于巴氏
鲜牛奶和常温纯牛奶之间， 需冷
藏保存， 不过保质期相较于巴氏
鲜牛奶更长； 调制乳是在牛奶基
础上加了其他原料或食品添加剂
的奶， 比如早餐奶； 发酵乳是以
生牛 （羊） 乳、 食品工业用浓缩
乳 、 乳粉中的一种或多种为原
料 ， 经杀菌 、 发酵后制成的pH
值降低的产品， 比如酸奶、 酸奶
油等。

《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》 推荐每天应摄入至少相
当于鲜奶300克的奶类及奶制品。
不同人群可以根据自身的生理特

点、 健康状况和营养需求， 科学
选择适宜的乳制品。

国家乳业技术创新中心营养
与健康研究中心执行副主任段素
芳建议 ， 青少年阶段优选高钙
奶， 以支持骨骼与生长发育； 孕
妇及哺乳期女性宜选择专用孕妇
配方奶粉或全脂高钙奶， 以满足
孕期及泌乳期较高的能量与矿物
质需求； 老年人群则可选择高钙
奶、 高蛋白奶， 以及强化维生素
矿物质的配方奶粉， 以维持骨骼
和肌肉健康； 乳糖不耐受者可选
择舒化奶、 酸奶和奶酪等零乳糖
或经发酵处理的低乳糖产品， 以
改善肠道不适； 有体重管理需求
者可选择低脂或脱脂奶， 以及无
糖酸奶， 以降低能量摄入； 无冷
藏条件者可选择常温奶或奶粉，
以保证产品的安全与品质稳定。

需要注意的是， 乳饮料不属
于乳制品， 其蛋白质含量较低，
购买时应仔细区分。

（新华）

糖尿病的发病率呈逐年上升
趋势， 控糖成为越来越多人的迫
切需求。 那么， 有没有一些实用
又有效的控糖妙招呢？ 北京市疾
病预防控制中心营养与食品卫生
所相关人员为您解答。

减糖生活小妙招

认识添加糖 添加糖是指人
工加入到食品中的糖类， 具有甜
味特征， 包括单糖和双糖。 常见
的有蔗糖、 果糖、 葡萄糖等。 日
常生活的白砂糖 、 绵白糖 、 冰
糖、 红糖的主要成分都是蔗糖 。
各人群均应减少添加糖的摄入，
但不包括天然完整水果中的糖和
牛奶中的乳糖。

控制添加糖摄入量 成年人
每人每天添加糖摄入量不超过50
克， 最好控制在25克以下。

饼干、 冰淇淋、 巧克力、 糖
果、 糕点、 蜜饯、 果酱等在加工
过程中均使用大量的添加糖， 因
此建议减少以上高糖类包装食品
的摄入量及摄入频率。 高糖的菜
肴如糖醋排骨、 糖醋里脊、 糖醋
鱼、咕咾肉、锅包肉、红烧肉尽量
少吃，在外就餐也尽量少点少吃。

不喝或少喝含糖饮料 含糖
饮料也是添加糖摄入的主要来源
之一， 更是儿童青少年摄入添加
糖的主要来源， 建议不喝或少喝
含糖饮料， 用白开水、 茶水替代
含糖饮料。

用白水补充身体水分 人体
补充水分的最好方式是饮用白
水。 在温和气候条件下， 低身体
活 动 水 平 成 年 男 性 每 日 最 少
饮 用 1700mL， 女 性 最 少 饮 用
1500mL水。

婴幼儿食品无需添加糖 婴
幼儿建议喝白开水为主， 制作辅
食时， 也应避免人为添加糖。

关注营养成分表 学会阅读
营养成分表， 购买食品时， 尽可
能选择含糖量低的食品。

减糖烹饪小技巧

家庭烹饪过程少放糖， 可以
选用有甜味的食材， 比如大枣、
山药、 蜂蜜、 胡萝卜、 南瓜、 马
铃薯等来减少添加糖。

建议尝试用辣椒、 大蒜、 醋
和 胡 椒 等 调 味 品 为 食 物 提 味
以 取 代添加糖 ， 减少味蕾对甜
味的关注。

在医生看来， 有些 “病”
并非真的病了， 其实只是衰
老的体现， 不必过度检查和
治疗。 专家表示， 体检报告
上常出现的以下问题， 不必
过度治疗， 更无需焦虑。

颈动脉斑块 可从 30岁
开始筛查颈动脉斑块。 若发
现 斑 块 ， 调 整 生 活 方 式有
时可以逆转， 使其缩小或减
少。 不必过于焦虑， 定期复
查即可。

心脏瓣膜关闭不全 只
要没有器质性心脏病， 不会
对健康造成太大危害， 不用
过于担心 ， 也无需进行特殊
治疗， 做好日常护理， 减轻
心脏负担， 定期复查即可。

血压值差距变大 心脏
随年龄增长会慢慢变得不再
像年轻时那样灵活， 发生舒
张功能减退， 再加上动脉血

管变得僵硬， 就自然会出现
这种情况。

前列腺增生 男性到了
40岁前后， 前列腺开始出现
组织增生。 不影响生活质量
一般不用治疗， 出现排尿困
难， 或者起夜频繁就需要干
预了。

骨关节退行性病变 通
俗说法就是老化， 比如腰椎、
膝关节 、 颈椎退行性改变 。
不必过度担心， 影响到日常
生活的可以就诊处理。

肝囊肿 、 肝血管瘤 肝
囊肿， 是一种良性病变， 多
数肝囊肿不长大也不癌变 ，
定期进行彩超检查即可。 肝
血管瘤也是常见的良性病变，
如果瘤体直径小于5厘米且无
症状， 一般无需治疗， 定期
复查即可。

（刘晓艺）

复原乳被“请”出灭菌乳新国标

□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅

体检查出6种问题
无需过度治疗

据农业农村部消息， 自9月16日起， 生产灭菌乳， 即常温纯牛奶， 只能以生乳为唯一原料， 禁止使用复原乳。 此举被视
为灭菌乳最新修订的国家标准， 即 《食品安全国家标准灭菌乳》 （GB 25190-2010） 第1号修改单中的最大亮点， 意味着消
费者平时喝的纯牛奶将更加新鲜和纯粹。 面对市场上琳琅满目的牛奶，消费者怎样选择更科学？

如何科学选择优质牛奶？？？？？


