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������当你站在超市冷柜前，
望着各式各样的牛奶时 ，
是否会感到迷茫 ？ 众多的
牛奶品种都有哪些区别呢？
近日， 英国 《每日电讯报》
为您支招 ， 帮助您挑选健
康牛奶。

全脂奶 标准生产的全
脂牛奶约含 3.5%的脂肪 ，
其维 A、 维 E 含量大大高
于半脱脂和脱脂牛奶 。 一
部分人放弃购买全脂奶 ，
因其含有饱和脂肪和胆固
醇 。 不过 ， 越来越多的研
究表明 ， 牛奶中的饱和脂
肪并不是那么糟糕 ， 反而
可能更有利健康。

半脱脂奶 半脱脂牛奶
含有 1.5%-1.7%的脂肪。 它
的钙含量比全脂牛奶略高
（水分多的牛奶因脂肪被抽
去， 留下的钙质会更多 ），
但维 A 和维 E 的含量却大
大低于全脂奶。

脱脂奶 脱脂牛奶的平
均脂肪含量仅为 0.1%， 几
乎不含脂肪 。 和半脱脂牛
奶一样 ， 它比全脂牛奶的
钙含量略高， 但维 A、 维 E
的含量很少。

有机奶 有机牛奶没有
使用杀虫剂 ， 相比非有机
牛奶 ， 其成分更加绿色环
保 。 研究报告指出 ， 有机
牛奶很可能比非有机奶更
营养 ， 因其含有超过 50%
的 ω-3 脂肪酸和更高水平
的铁、 维 E 和其他营养素。

超高温灭菌奶 超高温
灭菌奶通过超高温杀死牛
奶中的细菌 ， 以致可以长
时间在室温储存 。 可惜的
是 ， 在制作过程中 ， 牛奶
里的营养大多丢失了。

无乳糖奶 无乳糖牛奶
先将乳糖从牛奶过滤 ， 再
将乳糖酶添加进去 。 适合
乳糖不耐受症者食用。
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饮食营养

������奶茶， 顾名思义， 是将牛奶与茶
作为基本原材料混合的一种饮料。 然
而， 很多市售的奶茶却根本不含牛奶
和茶， 而是将奶精、 果味粉、 糖浆、
香精等和水混合调制而成。 奶茶的奶
香味源自于奶精。 奶精是国家允许使
用的一种添加物， 但在用量上要严格
控制， 其主要成分是氢化植物油。 氢
化植物油含有大量的反式脂肪酸， 其
对人体的危害主要有两方面： 一方
面， 反式脂肪酸在人体内代谢困难，
可长达 51 天， 而普通脂肪的代谢仅
需要 7 天； 另一方面， 如果长期大量
食用含有反式脂肪酸的食品， 会增加
肥胖、 糖尿病、 心血管等疾病的患病
风险， 对青少年的生长发育也会产生
不利影响。

此外， 奶茶的含糖量也很高， 一
般是在调制过程中加入焦糖或白砂
糖， 而一些不良商家为了降低成本，
用糖精或甜蜜素等食品添加剂进行替
代， 虽然这些是国家允许使用的食品
添加剂， 但其本身存在安全性问题。
而且， 商家在使用时往往没有在用量
上进行严格控制。 即便不使用食品添
加剂， 长期喝含糖量高的奶茶， 也会

增加肥胖、 糖尿病、 龋齿、 痛风、 高
血压等疾病的发病风险。

总的来说， 对于市售不合格的奶
茶， 蛋白质含量低 （几乎不含蛋白
质）， 含糖量高， 且添加了多种人体
不需要的食品添加剂， 是一种营养价
值和营养素密度都很低的饮品， 所
以， 我们应尽量避免或少量饮用。 如
果有条件， 在家自制奶茶是很不错的
选择， 不仅卫生安全且营养美味。 那
么如何自制营养奶茶呢？

自制奶茶的方法很简单， 奶茶的
制作一般选择红茶， 可以取红茶叶
4-6 克或红茶包 1 包 ， 用滚水浸泡
2-3 分钟， 然后滤掉茶包， 加入 1 杯
牛奶， 再加入适量焦糖或细砂糖， 拌
匀即可。 要泡热奶茶， 可以用热牛奶
或者加入牛奶以后稍加热， 泡冰奶茶
则需要在冲泡红茶时减少滚水的用
量， 最后再加入冰块， 一杯浓郁香醇

的营养奶茶就制作好了。 茶叶、 牛奶
和糖的量都可以根据自己的口味进行
增减， 但应注意尽量减少糖的用量，
《中国居民膳食指南 （2016）》 建议，
成人每人每天糖的摄入量不超过 50
克， 最好控制在 25 克以下。 当然，
除了奶茶， 还有很多可以自制的营养
饮品， 比如将核桃、 花生和牛奶放入
豆浆机中做成核桃花生牛奶， 其中，
牛奶可以补充优质蛋白和钙， 核桃与
花生均含有丰富的 B 族维生素和维 E
以及磷脂， 可防止细胞老化， 能够改
善大脑功能， 增强记忆力及延缓衰
老。 当然， 因为核桃和花生的油脂含
量较高， 应控制加入的量。

通过以上制作方法可以看出， 自
制营养饮品应遵循 “控制总能量， 食
材多样化， 减少糖用量 ” 的基本原
则， 具体搭配可根据个人喜好。

国家高级公共营养师 董王番

银鱼又称冰鱼、 玻璃鱼、 面条
鱼， 古称脍残鱼， 又名白小， 为银
鱼科动物银鱼的全体。 宋代诗人张
先曾赋有 “春后银鱼霜下鲈” 的名
句， 把银鱼与鲈鱼并列为鱼中珍品。
清康熙年间， 银鱼就被列为 “贡品”。

据现代营养学分析， 银鱼含有
蛋白质、 脂肪、 碳水化合物、 多种氨
基酸、 钙、 磷、 镁以及维 B1、 B2、 尼
克酸等成分， 能保护心脏， 提高人体
免疫力， 有延缓衰老、 美容养颜的功
效， 同时还能预防大肠癌发生。

中医认为， 银鱼性平味甘， 具

有补虚， 健胃、 益肺、 利水的功效，
可治脾胃虚弱、 肺虚咳嗽等疾患，
尤适宜体质虚弱、 营养不足、 消化
不良者、 高脂血症患者、 脾胃虚弱
者、 有肺虚咳嗽、 虚劳等症者食用。
《本草纲目》 记载： 银鱼 “食之甚美
味甘无毒， 可作 ‘羹食’， 宽中健
胃， 补肺清全， 滋阴火， 补虚劳。”
《食疗本草》 亦载： “银鱼利水， 润
肺止咳。” 《医林纂要》 中曰： 银鱼
“补肺清金， 滋阴， 补虚劳。”

下面介绍银鱼煎蛋的做法。 银
鱼 200 克， 鸡蛋 4 个， 葱、 姜、 盐、
黄酒、 炼猪油适量。 做法： 鸡蛋磕
入碗内， 加葱末、 姜末、 黄酒和盐，
搅散后再放入洗净沥干的银鱼拌匀；
锅置中火， 放入炼猪油， 烧至八成
热下入鸡蛋， 随即将锅微微转动，
使蛋液摊成鸡蛋饼煎透出锅即成，
适用于身体虚弱、 营养不良等虚弱
者调理、 补养之。

韩德承

电饭煲煮鸡蛋
节水省时好剥壳
每天早餐一个鸡蛋， 营养又

美味， 不过， 很多人都有这样的
烦恼， 煮鸡蛋费水， 就算只煮一
两个也得放半锅水， 且容易煮破
壳 。 有没有更好的煮鸡蛋办法
呢？ 其实， 不妨试试用电饭煲煮
鸡蛋吧， 几乎不用水， 且做得特
别快， 大约 5 分钟即可做好。

首先， 我们需要准备一张餐
巾纸， 将其铺在电饭煲锅底， 最
好铺两层。

然后， 倒一点水进去， 把纸
浸湿即可， 不需要加太多水。

接着， 将鸡蛋洗净码进铺好
餐巾纸的锅里， 盖盖、 插电、 按
煮饭键， 等电饭煲跳到保温就大
功告成了。 打开一看， 纸上的水
已经干了， 鸡蛋也熟了。

用这种方法煮鸡蛋从头到尾
只要五六分钟， 完全不会煮爆，
而且非常好剥壳， 将垫纸拿出来
放好， 还可以重复利用哦！

邓菲

在怀孕期间， 孕妈妈们的饮食会
直接影响胎儿发育， 因此至关重要，
除了正餐之外 ， 水果自然是少不了
的 ， 建议孕妇选择含糖分较低的水
果， 每天吃水果别超过 500 克。

樱桃是孕妇的理想水果， 樱桃中
铁含量非常丰富， 每天食用 10 颗左
右樱桃， 可以有效增加身体对铁元素
的吸收 ， 防止准妈妈出现缺铁性贫
血。 孕期吃樱桃， 宝宝生下来会拥有
一张健康、 红润、 白皙的脸蛋。

香蕉有很好的润肠作用， 能促进
胃肠蠕动， 缓解便秘症状。 建议孕妇
便秘时， 可在饭前吃一根香蕉， 每日
1-2 次， 连服数日， 能有效缓解便秘。

香蕉是钾的极好来源， 且含有丰富的
叶酸， 摄入充足的叶酸和维 B6， 才能
保证胎儿神经管正常发育 ， 避免无
脑、 脊柱裂等严重畸形的发生。

梨有清热利尿、 润喉、 镇咳、 祛
痰的作用， 适合缓解妊娠期单纯性水
肿和高血压。 梨含有较多糖类物质和
多种维生素， 易被人体吸收， 可增进
食欲。

葡萄含钙、 铁、 磷、 胡萝卜素及
维 B1 等， 准妈妈每天吃一定量的葡
萄， 可以达到很好的安胎效果， 且能
帮助胎儿发育。

长沙市天心区先锋街道
社区卫生服务中心 刘文丹

哪种益健康
“茶颜并不悦色”

自制奶茶 浓郁香醇
奶茶， 兼具牛奶与茶的双重营养， 香味浓郁可口， 深受人们喜爱。 3 月初，

长沙知名连锁饮品店“茶颜悦色” 德思勤店被查出违规使用食品添加剂“氧化亚
氮” 且涉嫌无证经营被关停， 随后， “茶颜悦色” 又被连续爆出至少 5 家门店存
在无证经营的乱象。 放眼全国， 奶茶行业黑幕曝光不断， 市售美味可口的奶茶到
底是如何制作的？ 不合格的奶茶会对我们的身体健康造成什么影响呢？

孕期吃樱桃、香蕉 有益胎儿发育

鱼中珍品话银鱼


