
●●●●● ●●●●● ●●●●●C YM

2023年11月6日 星期一
责任编辑：王莉莉 校对：黄燕珊 电话：0579-85381102 77

●生活视点

●生活妙招

●健康直通车

“能量”“脂肪”“高钙”“低脂”“富含
多种矿物质”“膳食纤维有助于维持正常
的肠道功能”……在食品包装上，我们常
看到这些与营养相关的信息，它们都属
于食品营养标签，包括营养成分表、营养
声称和营养成分功能声称，是预包装食
品标签的一部分。

食品营养标签向消费者提供食品营
养信息和特性的说明，是消费者直观了
解食品营养组分、特征的有效方式。营养
标签最重要的功能就是让消费者吃得明
白，主动采取健康行为。

营养标签中，消费者最熟悉的就是营
养成分表。它以表格形式标示着每百克或
每百毫升、每份食物的能量及核心营养素
的含量和营养素参考值（NRV）。其中，核
心营养素包括蛋白质、脂肪、碳水化合物
和钠，营养素参考值指吃这一份食物占全
天的能量和营养素需要量的百分比。

营养成分表选择能量和四个核心营
养素为强制标识项目，与我国居民健康
状况和营养性疾病发展情况密切相关，
这也是为了引导消费者关注这些营养成
分。根据国家营养调查结果，我国居民既
有营养不足，也有营养过剩的问题，特别
是脂肪、钠（食盐）的摄入较高，水果蔬
菜、全谷物摄入过少是引发慢性病的主
要因素。《中国居民营养与慢性病状况报
告（2020 年）》显示，我国成年居民超重
肥胖率已超过50%，城乡各年龄组居民
超重肥胖率继续上升；居民膳食脂肪供
能比持续增加，城乡合计达34.6%，超过
30%的推荐上限；血脂异常、高血压、糖
尿病等慢性疾病的患病率也比 2015 年
的监测数据要高。在此背景下，随着预包
装食品在居民整体膳食中的贡献率越来
越大，常看、会看营养成分表，对消费者
科学选购、平衡膳食意义重大。

除了营养成分表，《通则》对营养声
称和营养成分功能声称的使用也有严格
规定，必须达到相应标准，才能使用特定
声称。其中，营养声称是指对食物营养特
性的描述和说明，包括含量声称和比较
声称。含量声称指描述食物中能量或营
养含量水平的声称，声称用语包括“含
有”“高”“低”“无”等；比较声称指与消费
者熟知同类食品的营养成分含量或能量
值进行比较后的声称，声称用语包括“增
加”和“减少”等。营养成分功能声称是指
某营养成分可以维持人体正常生长、发
育和正常生理功能等作用的声称，也必
须严格使用《通则》规定的语句。

专家建议，消费者选购预包装食品
时可以关注营养成分表，同时参考营养
声称和营养成分功能声称，按需选择适
合自己的产品。比如如果缺乏某种营养
素，可以考虑声称相关营养素“高”或“增
加”的食品；血压高的消费者，除关注营
养成分表中钠的NRV%，也可以选择有

“低钠”营养声称的食物。

营养标签的重要功能
是让消费者吃得明白

营养成分表里的健康经

山药，秋季里的宝藏食材，深受很多人喜爱，无
论煲汤熬粥还是拿来炒菜，都能料理出好吃又营养
的美味。然而，山药削掉外皮后分泌的黏液，却总是
让人的手感觉瘙痒难耐。山药黏液为何能刺激皮肤，
哪些方法可以避免手部遭受黏液的刺激呢？

专家表示，山药黏液质主要成分为多糖，化学组
成及结构十分复杂，大多是均多糖、杂多糖以及糖蛋
白，是导致山药表面黏黏的主要原因。此外，山药黏
液中还包括尿囊素、皂苷、多酚类化合物等功能活性
成分。以往人们认为皂苷是山药黏液致痒的主要原
因，但从现有研究来看，尿囊素可能才是导致山药黏
液刺激皮肤的令人发痒的“真凶”。

山药致痒模式一般为快速出现的瘙痒同时伴有
烧灼感，这种瘙痒在皮肤首次接触新鲜山药汁数十秒
至数分钟内出现，且瘙痒时没有风团（一种局限隆起于
皮肤、黏膜表面的水肿性团块）。最常见的症状是感觉
手很痒，严重的可能会出现红、肿、刺痛等症状。目前，
由于山药而引发接触性皮炎的临床病例也不少见。

山药中的尿囊素怕热，遇热会失去活性，也怕碱
性液体，还可以溶于稀乙醇、热水、丙三醇等。所以处
理山药的时候，可以戴上一次性手套削皮，避免皮肤
直接接触黏液，或把山药先扔进沸水中煮两分钟，通
过加热让致痒的成分减少。

专家提醒，如不小心碰到山药黏液，需赶紧洗
手，然后用火微微烤一下，也可以用吹风机的热风吹
一吹，都能缓解刺痒。另外，用热水、小苏打或纯碱溶
液清洗，也能起到止痒效果。 据中国消费者报

处理山药
这些妙招可止痒

当前正值秋冬季节转换，随着气温变化，老年人
患脑卒中风险也随之增加，需要特别警惕。

脑卒中俗称“中风”，是一种急性脑血管疾病。由
于脑部血管突然破裂引起出血（脑出血），或因血管
阻塞导致血液不能流入大脑引起缺血（脑梗死），造
成脑组织损伤，可能导致残疾甚至危及生命。

脑卒中具有发病率高、复发率高、致残率高、死
亡率高及经济负担高的“五高”特点，是威胁我国国
民健康的主要疾病之一。研究显示，温差的改变是导
致脑卒中发生的重要因素之一，极端气温（热浪或寒
潮）会显著增加脑卒中的死亡风险。寒冷的天气会促
使体内交感神经兴奋，血管收缩导致血压升高，高血
压正是脑卒中的重要危险因素之一。

除此之外，吸烟、大量饮酒、不合理膳食、超重或
肥胖、缺乏运动等都是引起脑卒中的主要危险因素。

专家提醒，在秋冬季节，心脑血管疾病患者、老
年人等重点人群应格外留意天气变化，要警惕“换季
卒中”，要通过加强保暖、合理饮食、适量运动、控制
情绪等来预防脑卒中的发生，如果发生口角歪斜、言
语不清等症状时应及时就医。 据新华网

秋冬交替
老人要警惕“换季卒中”

缤纷美味，开袋即享；四海珍馐，随手可及。日常生活
中，预包装食品越来越常见了。令人垂涎的美食图，鼓动
人心的广告语，时尚活泼的配色……食品包装上，一面是
火热的广告宣传，一面是朴素的食品信息，选购时应该看
什么？

今年1月1日，《食品安全国家标准预包装食品营养
标签通则》（以下简称《通则》）实施，规定除豁免标示的食
品，直接提供给消费者的预包装食品应按规定标示营养
标签。10年来，随着预制菜的蓬勃发展，预包装食品实现
了从零食到主食、从点心到菜肴的全覆盖。选择越来越
多，那如何吃得明白这件事就变得更重要了。营养标签如
何用？配料表怎么看？今天我们说说清楚。

“ 全 麦 ”“ 全 谷 物 ”“0 糖 0 脂 0
卡”……随着消费者健康意识越来越
强，很多商家针对这种消费心理打造
健康卖点，让既想享受美味又想保持
健康的消费者心动不已，但现实是否
真的如此美好呢？

预包装食品是否如宣传所说的那
般健康，配料表可以提供一些参考。

《预包装食品标签通则》规定，各种配
料应按制造或加工食品时加入量的递
减顺序排列，也就是排序越靠前，含量
越高。有些食品以全谷物为卖点，但配
料表中排在前面的仍是精制小麦粉或
精制面粉，全谷物反而在后面，这其实
就不是真正的全谷物食品；我们在调
查中也发现，有些消费者认为颜色深
的就是黑麦面包，但细看配料表会发
现深色外观实际上来源于色素，其主
要成分仍是精制面粉。这些都提示消
费者要学会看配料表，才能更好地按
照自己的需求去选择食物。

特别要注意油、盐、糖的含量在配
料表中是不是排在前几位。专家强调，

《中国居民膳食指南（2022）》建议，成
年人控制添加糖的摄入量，每天不超
50g，最好控制在 25g 以下，每天摄入烹
调油 25~30g，盐摄入量控制在 5g 以下。
而目前我国居民的油盐糖摄入量均高
于推荐值。因此如果一种食物，油盐糖
在其配料表中很靠前，即使它确实具
有某些营养特性，也要对其健康价值
打个问号。

此外，营养成分表里标记为0，不等
于完全没有，可能只是低于标示限值。以
反式脂肪酸为例，《通则》要求，食品配料
含有或生产过程中使用了氢化和(或)部
分氢化油脂时，在营养成分表中应标示
出反式脂肪酸的含量，当每百克/毫升食
品反式脂肪酸含量≤0.3g 时，可标为 0。
即使营养成分表显示反式脂肪酸含量为
0，但配料表里有起酥油、精炼植物油、人
造奶油等，仍提示含有反式脂肪酸。《中

国居民膳食指南（2022）》建议每天反式
脂肪酸的摄入量不超过2g。食用一份食
物含量低、影响不大，但食用多份食物累
加起来可能就超标了。

配料表是不是越短越好？专家表示，
关键要看食材的本质是什么，如果配料
表中是芹菜、豆角、土豆、西红柿、牛肉等
天然食材，只有一两种食品添加剂，即便
配料表比较长，影响并不大；而一瓶含糖
饮料配料表并不长，但除了水都是添加
剂，反而更应该避免。

预包装食品在生活中越来越普
遍，为我们带来了很多方便和口福，同
时我们也要认识到很多预包装食品存
在营养结构不平衡、油盐糖含量高等
问题，不建议一日三餐都依赖预包装
食品。消费者在选购和食用预包装食
品时仍要坚持“平衡膳食”的原则，通
过营养标签和配料表选择适合产品，
科学分配摄入量。

据光明网（本版配图来自网络）

要特别注意油、盐、糖的含量

在营养成分表中，热量是很多人
最关心的信息。计算食物能量，要小心
一些套路，做到两看：一看分量，要看
清营养成分表显示的能量来自 100
克、100毫升还是其他分量的食物，再
结合净含量，确定食物的总能量。二看
单位，对于能量较高的食物，为了让能
量数字小一些，部分标识会选择千卡
代替千焦作能量单位，需要消费者按
1 千卡约等于 4.18 千焦进行换算。专
家提示，对于预包装食品，关键是控制
摄入量。一两块饼干影响不大，但长期
大量地摄入就会带来各种健康风险。

除了总能量，食物的营养结构同
样值得关注。能量相同的食品，营养价
值却可能天差地别。对于健康群体，选
择预包装食品时可以遵循“三低一高”
的原则，即低能量、低脂肪、低钠，高蛋
白质。对于碳水化合物，要看它来源于

膳食纤维还是精制糖。我国居民摄入膳
食纤维普遍不足，补充膳食纤维能带来
很多健康效应，而精制糖所提供的能量
属于一种“空能量”，既不提供饱腹感，营
养价值也远低于膳食纤维。

对患有基础慢性病的消费者而言，
关注食物的营养结构尤为重要。如果有
血糖代谢的问题，就要注意食物中碳水
化合物的含量，尤其是精制糖；有血脂问
题，要注意脂肪的含量，特别是饱和脂
肪、反式脂肪、胆固醇。

专家特别提示消费者关注钠的含
量。很多消费者对能量、脂肪很敏感，但
对钠的关注不够。实际上，过量摄入钠的
影响非常广泛。2019 年，《柳叶刀》发布
对全球195个国家和地区的饮食与死亡
率和疾病负担数据的研究结果，显示
2017 年在所有与饮食相关的死亡归因
中，钠的摄入过多排在首位。在我国居民

的饮食结构中，高钠摄入也是突出问题，
减盐任重道远。而预包装食品因调味需
求往往钠含量偏高，即使是甜口的食品
钠含量也不低，腌制食品、酱料等更是高
钠食品的重灾区。因此消费者关注其他
营养成分时，一定要结合钠的含量综合
考虑，尽量选择钠含量低的食品。

补充营养素是多多益善吗？这也是
很多消费者的一个误区，任何时候都要
把握适量原则，当消费者通过食物来补
充铁、钙等特定营养素时也一样。比如某
营养素在一份食品中的营养素参考值就
达到60%了，就不要两三份地吃。当消费
者考虑营养素摄入量时，一定要注意累
加剂量。比如有些消费者缺钙，平时已通
过医院开的钙补充剂进行着膳食改善，
但怀着多多益善的想法，再额外吃很多
强化钙的预包装食品，也有补过量的风
险，对身体造成负担。

既看总能量，也看营养结构


