
������眼下正是毛豆上市的季
节， 毛豆色泽嫩绿， 青翠可
爱， 是一种和夏天很般配的
时蔬 。 众人皆 知五谷中 有
“菽”， 但知 “菽” 即毛豆者
不多 。 《诗经 》 中 有 一 句
“中原有菽， 庶民采之”， 意
思是田野里有毛豆， 人人都
可以采摘， 暗喻 “王位无常
家， 勤于德者则得之”。

毛豆既富含植物性蛋白
质， 又有非常高的钾、 镁元
素含量， B 族维生素和膳食
纤维也特别丰富， 同时还含
有皂甙、 植酸、 低聚糖等保
健成分， 对于保护心脑血管
和控制血压很有好处。 此外，
夏季吃毛豆还能预防因为大
量出汗和食欲不振造成的营
养不良、 体能低落、 容易中
暑等情况。

夏食毛豆， 食法丰富多
彩。 有带壳烹调的， 如盐水
毛豆、 凉拌毛豆、 五香毛豆、

香辣毛豆等。 有不带壳烹调
的， 如麻辣毛豆、 肉末番茄
烧毛豆 、 肉末毛豆炒香干 、
清炒毛豆 、 火腿肠炒毛豆 、
青椒炒毛豆等。 其中尤以凉
拌毛豆最受人们喜爱。

毛豆可以和多种肉蔬融洽
相处， 切肉丝炒、 剁肉糜炖，
裹上油脂包浆的毛豆闻起来肉
香足， 吃起来豆香却更明显。
用豆腐、 雪菜、 丝瓜、 萝卜干
等素炒毛豆， 则将毛豆的清新
境界发扬到底， 这种清新与清
凉共存， 能抵消酷暑的炎热，
吃吃毛豆子炒萝卜干， 一个夏
天就过去了。

郁建民
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固体饮料 vs婴儿奶粉
区别很大

根据我国国家标准的定义， “固
体饮料” 是指用食品原料、 食品添加
剂等加工制成的粉末状、 颗粒状或块
状等固态的供冲调饮用的制品， 比如
豆奶粉、 核桃粉、 奶茶粉、 速溶咖啡
粉等等。 此次新闻事件中的 “固体蛋
白饮料” 就是蛋白质含量比较高、 可
以补充蛋白质的固体饮料， 其主要原
料是乳清蛋白， 跟现在市场上很多健
身、 减肥人士吃的蛋白粉非常类似。
固体饮料本身是一种合法合规的常规
食品， 普通人完全可以购买、 食用，
但它不能冒充 “特医奶粉” 卖给婴幼
儿， 因为它不是婴儿奶粉， 更不是特
医奶粉。

在我国， 婴儿奶粉分为三大类：
婴儿配方食品、 较大婴儿和幼儿配方食
品和特殊医学用途婴儿配方食品， 它们
都是作为 “特殊食品” 进行管理的。 正
规的特殊医学用途婴儿奶粉， 一定会标
注 “特殊医学用途” 和 “婴儿”， 且一
定能找到国食注字的注册号。

婴儿配方食品是给 0～6 个月普通
宝宝吃的， 较大婴儿和幼儿配方食品
是给 6～36 个月普通宝宝吃的。 特殊
医学用途婴儿配方食品则是给一些有
特殊疾病， 如乳糖不耐、 蛋白过敏等
的宝宝吃的。

固体饮料和婴儿奶粉， 在营养价
值方面也是相差了十万八千里。 以本
次事件中的蛋白固体饮料为例， 从营
养角度， 它几乎只可以提供一些蛋白
质 。 而婴幼儿吃的奶粉 ， 除了蛋白
质， 还要添加脂肪及脂肪酸、 多种维
生素和矿物质等必需成分。 这就意味
着， 蛋白固体饮料是一种营养相对单
一的食物， 而婴儿吃的奶粉则要营养
全面丰富得多， 也只有这样才能保证
宝宝的健康需要。

吃蛋白固体饮料
为何会出现营养不良？

由于宝宝吃的是蛋白固体饮料，
无法获得身体生长发育所需的全面营
养， 就很容易出现营养不良和生长发
育问题。 比如， 如果因为蛋白饮料口
感不好、 不爱吃等， 导致宝宝没有吃
饱， 就会出现蛋白质摄入不足， 导致
蛋白质营养不良， 就会使得宝宝出现
“头大、 嘴小、 浮肿” 等表现， 最明
显的特征表现就是婴儿 “头大”， 俗

称 “大头娃娃”。
蛋白固体饮料没有添加维 D， 如

果再不注意服用维 D 补充剂， 宝宝就
很容易发生维 D 缺乏， 而维 D 缺乏就
会引起佝偻病 、 生长发育迟缓等问
题。

如何给孩子选奶粉？

母乳是婴儿最好的食物， 只要可
以母乳喂养 ， 就不需要购买任何奶
粉。 如果实在无法进行母乳喂养， 婴
幼儿配方奶粉也可以。 在选择时注意
以下几点：

非三类类别不要买 在我国， 婴儿
奶粉分为三大类： 婴儿配方食品、 较
大婴儿和幼儿配方食品和特殊医学用
途婴儿配方食品。 在选择奶粉时， 首
先要看产品类别， 只要不是这三类，
就不要购买。

去国家平台查询 我国对婴幼儿配
方奶粉采取注册管理制度， 该制度就
包括了对产品配方的审核。 因此， 在
选择奶粉时， 注意查看产品是否具备
相关资质说明， 或者去国家市场监管
总局网站查询该产品是否取得了注册。

不要盲从“高级”成分 市场上的奶
粉琳琅满目， 不少商家都会宣称自己
的产品含有一些健康物质， 比如益生
元、 益生菌、 脑磷脂群等。 实际上，
奶粉中含有多种健康成分， 但总体分
为两大类： 必需成分和可选择成分。
一般取得了注册资质、 规范生产的奶
粉中都有这些 “必需成分”， 都可以
保障宝宝健康。 这就意味着， 买普通
的奶粉就完全可以了， 不用刻意追求
所谓的高级奶粉， 更不要被商家的营
销牵着鼻子走。

要掌握一定营养学知识 特殊医
学用途婴儿配方食品是针对患有特殊
紊乱、 疾病或医疗状况等特殊医学状
况婴儿的营养要求， 专门设计制成的
粉状或液态配方食品。 如果你的宝宝
有乳蛋白过敏、 乳糖不耐等问题， 请
一定要在医生或者专业营养师指导下
选择靠谱产品， 且自己也要学习一些
营养学知识， 比如要看营养成分表，
看看 “奶粉 ” 的配方 ， 营养是否全
面， 如果配方看不明白， 至少也要看
产品类别是固体饮品还是以上提到的
三类婴儿奶粉， 不属于这三种婴儿食
品的不要购买， 更不要盲从导购员建
议。

中国食品辟谣联盟专家团成员
阮光锋

������合理膳食是维护老年人
免疫功能的有效手段， 然而，
老年人身体功能衰退、 咀嚼
和消化功能下降， 同时多患
有慢性疾病， 对膳食营养有
更多且特殊的需求 。 因此 ，
针对老年人群提出以下营养
健康指导建议。

拓展食物供应
丰富食物来源

在严格遵守防疫要求的
前提下， 积极疏通、 拓展食
物供应渠道， 丰富食物来源。
在目前米 （面）、 蛋类和肉类
食物供给得到较好保障的基
础上， 努力增加鲜活水产品、
奶类、 大豆类、 新鲜蔬菜水
果、 粗杂粮和薯类的供应。

坚持食物多样
保持均衡膳食

力争每天食用的食物种
类在 12 种以上 ， 每周在 25
种以上。 多吃新鲜蔬果， 每
天至少 300 克蔬菜， 200 克水
果， 且深色蔬菜占到一半以
上。 增加水产品的摄入， 做
到每周至少食用 3 次水产品，
每周摄入 5～7 个鸡蛋， 平均
每天摄入的鱼、 禽、 蛋、 瘦
肉总量 120～200 克 。 增加食
用奶和大豆类食物， 每天摄
入 300 克液体奶或相当量的

奶制品， 乳糖不耐受者可选
酸奶或低乳糖奶产品； 大豆
制品每天达到 25 克； 适量吃
坚果。

保持清淡饮食
主动足量饮水

多采用蒸、 煮、 炖的方
式烹调 。 少吃 、 不吃烟熏 、
腌制、 油炸类食品。 少盐控
油， 每人每天烹调用油不超
过 30 克， 食盐不超过 5 克。
保证每天 7～8 杯水 （1500～
1700 毫升）， 不推荐饮酒。

保持健康体重
重视慢病管理

争取做到每周称一次体
重， 避免长时间久坐， 每小
时起身活动一次。 尽可能利
用家中条件进行太极拳、 八
段锦等适宜的身体活动； 鼓
励在做好防护的前提下进行
阳光下的户外活动， 每周中
等强度身体活动 150 分钟以
上 。 每 3 个月 监测 一 次 血
糖、 血脂、 血压等慢病危险
因素， 提高慢病自我管理能
力。

提倡分餐饮食
鼓励智慧选择

提倡分餐制， 多使用公
筷、 公勺。 学会阅读食品标
签， 选择安全、 营养的食品。

新冠肺炎疫情期间重点人群营养健康指南 （上）

老年人群营养健康指导建议

夏食毛豆消暑热

挑选婴幼儿奶粉
只认三大类别

�������最近， 媒体爆出一母婴店
将“固体饮料” 冒充“特医奶
粉” 卖给家长， 导致婴幼儿营
养缺乏、 发育不良的事件， 引
起人们的广泛关注。 固体饮料
和婴幼儿奶粉究竟有什么区
别？ 替换吃有哪些危害？ 如何
正确挑选婴幼儿奶粉呢？

������当前， 我国新冠肺炎疫情防控向好态势进一步巩固，
防控工作已从应急状态转为常态化。 为加强对老年人、
儿童青少年等重点人群的营养健康指导， 减少疫情期间
长时间居家生活对其身心健康的影响， 国家卫生健康委
组织编制了新冠肺炎疫情期间老年人、 儿童青少年营养
健康指导建议， 我们将分上下两期为大家介绍。


