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很多人已经
把酸奶当成了日
常饮食的一部分，可站在超市
货架前，各种宣传标签扑面而
来：高蛋白、高钙、低脂、0蔗糖、
无添加、益生菌、希腊式……看
得人眼花缭乱。

这么多品类，到底什么样
的酸奶才值得买？

如果把酸奶作为早餐、加
餐，或者平时希望增加蛋白质
摄入，那么蛋白质含量值得重
点关注。像希腊酸奶、浓缩酸
奶，蛋白质含量普遍较高。但
这里有一个容易踩的坑：产品
包装标注“高蛋白”，不是酸奶
健康与否的通行证。

发酵乳蛋白质含量≥2.9g/
100g，风味发酵乳蛋白质含量≥
2.3g/100g才算达标。低于这个
数值，算不上合格发酵乳。包
装印着“高蛋白”，只是营销宣
传，不代表糖分、热量一定低。
有些高蛋白酸奶，为改善口感

会添加大量糖。目
标是补充蛋白质，优
先对比蛋白数值，如

果同时需要控制
体重，必须同步

查看碳水和总能量。
酸奶属于奶制品，可以提

供钙和蛋白质。对于平时奶制
品摄入不足的人来说，把酸奶
作为日常饮食的一部分，是增
加钙摄入的一种方式。因此买
酸奶时，也可以看看钙含量。

如果两款产品其他条件差
不多，可以优先选择钙含量更
高的。但有一点一定要记住：
高钙不等于越高越健康。我们
的钙摄入来自一整天的饮食，
而不是一杯酸奶。所以，没有
必要为了追求“超高钙”，忽略
酸 奶 本 身 的 糖 、蛋 白 质 和 能
量。同时需要警惕标注“风味
饮品”的酸奶，这类酸奶一般含
糖量高。如果平时希望少摄入
添加糖，可以优先选择原味、无
添加糖的产品

酸奶没有“万能款”，与其
被包装上的“高蛋白、高钙、益
生菌”等标签吸引，不如翻到背
面看营养成分表。

（据中国食品报微信公众号）

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）
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随着人们逐渐认
识到肥胖、糖尿病等
慢性代谢性疾病的危
害，大家开始主动减
少甜食摄入，留意饮
食结构和血糖变化，
这是一种积极的健康
意识。

但 在 执 行 过 程
中，一些专业概念往
往被简单化。比如

“低 GI（血糖生成指
数）”、“戒碳水”等说
法传播得很快，容易让人误
以为只要血糖升高或者食
物中含有碳水化合物，就一
定“不健康”，这是片面的。

控糖不能简单理解为
不吃主食、不吃水果，也不
能只按单糖、多糖来简单判
断食物是否健康。对于大
部分人来说，控糖首先应重
视控制游离糖的摄入。游
离糖是指游离在食物中，能
被 快 速 吸 收 的 单 糖 或 双
糖。这些糖进入人体的状
态很“直接”，没有膳食纤维
等“护体”，吸收快，能迅速
拉高血糖。

例如完整的橙子中有
膳食纤维，摄入过程需要咀
嚼，消化吸收速度慢，饱腹
感强，因此升糖速度相对平
缓；而榨成果汁后，因不需
咀嚼，就跟甜饮料一样，会
迅速升糖，就属于游离糖范
畴。

科学“控糖”的重点是
减少容易过量摄入的糖，同
时优化主食结构和整体膳
食搭配。

（据新华社微
信公众号））

不少家长都知道，吃太多
糖容易引发儿童肥胖，且不及
时清洁口腔对孩子的牙齿不
利，但你可知道吃糖还会“偷”
走孩子的视力？

吃糖不会直接导致近视，
但长期过量吃甜食，绝对会悄
悄“催”着度数一路猛涨，尤其
是对正处于发育期的儿童青
少年，伤害更明显。

维生素 B1 既是糖分代谢
的关键营养，也是视神经的

“守护者”。长期大量吃糖，会
快速消耗体内的维生素B1，B1

不足会影响视神经
传导。

高糖会使体内

偏酸性，为平衡体质，体内大
量钙质会被消耗。眼球外壁
巩膜缺钙会变软，眼轴更容易
拉长，加快轴性近视发展。

一次性大量吃糖，血糖骤
升会改变晶状体渗透压，出现
短暂视物模糊；长期血糖波
动，加重眼部代谢负担，让晶
状体调节能力越来越差，近视
也会随之加深。

爱吃甜食的孩子中，有相
当部分都存在挑食偏食的情
况，且不爱吃果蔬和粗粮，还
常缺少户外活动。高糖饮食
叠加这些坏习惯，会形成恶性
循环，大幅拉高近视发生、度
数加深的风险。

想要养护孩子视力，重点
给孩子吃富含四类营养的食
物 ：叶 黄 素 、β- 胡 萝 卜 素 、
Omega-3脂肪酸以及花青素，
都是眼球运转离不开的核心
营养。

叶黄素
缓解视疲劳，守护视网

膜。菠菜、西蓝花、玉米、蛋黄
都是平价优质来源，做法清
淡、孩子爱吃。

β-胡萝卜素
滋养角膜，预防干涩。β-

胡萝卜素能转化为护眼必备
的维生素 A，滋养角膜、改善
眼干、预防夜盲。胡萝卜、南
瓜、芒果、红薯都是绝佳来源，

简单蒸煮、炒蛋，好吃又护眼。
Omega-3脂肪酸

滋润眼球，强化眼部机
能。常吃深海鱼、亚麻籽、核
桃，能补足Omega-3。可以每
周给孩子做两次鳕鱼、三文
鱼，就很不错。

花青素
舒缓眼疲劳，修护眼部状

态。蓝莓、紫葡萄、紫薯、桑葚
里满满的花青素，可以舒缓干
涩，日常当作加餐水果最合
适。

孩子护眼从不是单一小
事，而是需要饮食、习惯、定期
监测的全方位守护。

（摘自《北京青年报》）

禾虫在珠海莲
洲 、中 山 神 湾 、斗
门、江门、广州南沙
番禺一带最出名，
莲洲“装禾虫”已被
列 入 珠 海 非 遗 名
录，莲洲号称“中国
禾虫之乡”。其营
养价值极高，富含
优质蛋白、低饱和
脂肪、微量元素、维
生素等，《本草纲目
拾 遗》记 载 其“ 味

甘、性温，补脾胃，生血，
利湿，利小便”，同时农历
八九月，禾虫肥、含浆、产
量大，是做菜主力，所以
岭南民间长期将其作为
秋冬季节的温补食材食
用。

钵仔禾虫焗蛋做法：
1.清洗禾虫，沥干水

分，倒入花生油浸泡半小
时；粉丝和陈皮提前泡
软，粉丝切碎，陈皮切碎。

2.鸡蛋打散，加入粉
丝，陈皮，蒜蓉，加适量
盐、胡椒粉、白糖调味，禾
虫倒入鸡蛋液搅拌均匀，
倒在钵仔或者砂锅里。

3. 烧开水后上锅隔
水蒸15分钟。

4. 再放在炉上用中
小火慢烘烤至水分烘干
（注意锅底均匀受热，以
免焦底），表面呈金黄色
即可。如果有烤箱也可
放入烤箱 200 度烤 20 分
钟即可。

禾虫配合钵仔焗蛋，
不仅可以缓解因外形带
来的焦虑，而且菜式味浓
焦香滑嫩，适合大众秋冬

季日常食用。
（据广东省中医
院微信公众号）

秋季燥邪当令，肺为娇脏，与
燥气相通，容易感受秋燥之邪，伤
津耗气，所以秋天养生的一个重
点就是滋阴润燥。

古时有“朝朝盐水，晚晚蜜
汤”的抗秋燥饮食良方。早上喝
些盐水，晚上喝些蜂蜜水，其实在
一年四季都是不错的养生秘方，
在秋后尤为适合，不仅有助于美
容养颜，还能起到润肠排便的作
用，非常简单易行。

除蜂蜜外，也可多食用些芝
麻、杏仁等食品。既补
脾胃又能养肺润肠，可
防止秋燥带来的津液不

足问题，减轻干咳、咽干口燥。
民间有句俗语叫“秋瓜坏

肚”。西瓜、苦瓜等瓜类食物大多
属性质寒凉，秋季若继续吃寒凉
的瓜果，会损害人体阳气，尤其是
对于老人、小孩和肠胃不好的人
来说，多食瓜类容易损伤脾胃，引
起消化不良、腹泻等症状。

秋季可以适当吃一些具有生
津润燥作用的应季水果，不仅能
补充身体所需的水分，还能滋润
咽喉、缓解秋季口干咽燥的情
况。如石榴具有生津止渴、收敛
固涩的功效，梨具有润肺止咳的
功效。（据养生中国微信公众号）
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