
������近日， 复原乳被推上了风口
浪尖， 有媒体称复原乳 “营养流
失严重”， 是 “假牛奶” “牛奶
中的地沟油”， 有不少消费者都
对此感到担忧。

其实, 复原乳并不是没有营
养的 “差等生”， 更不是假牛奶，
只要规范生产， 规范标注， 消费
者就可以放心选购和食用。

复原乳， 又称为 “还原乳”
或 “还原奶”， 是把牛奶浓缩 、
加工成为浓缩乳或乳粉， 再添加
适量的水， 稀释成与生鲜原乳中
水、 固体物质比例相当的乳液。
通俗地讲， 复原乳就是用奶粉兑
入一定比例的水还原而成的牛

奶。 加工方式有两种： 一种是在
鲜牛奶中掺入比例不等的奶粉；
另一种是以奶粉为原料兑水而
成。

我国国家标准规定 ， 酸牛
奶、 灭菌奶及其他乳制品可以使
用复原乳作原料， 但是巴氏杀菌
乳不能用复原乳作原料。

也就是说， 在超市冰柜里卖
的纯牛奶 ， 不可以用奶粉作原
料； 而常温牛奶、 酸奶、 以及各
种调制乳， 可以用奶粉作原料。
标准同时规定了， 以复原乳为原
料的产品应标明 “复原乳 ” 字
样， 并在产品配料中如实标明复
原乳或乳粉所含原料及比例。 因

此， 复原乳是一种奶制品， 是允
许生产的。 当然， 也有存在的必
要， 因为我国很多地区缺少新鲜
奶源， 只能靠复原乳弥补。

人们也不用担心复原乳的营
养流失严重。 奶制品的最主要优
点在于提供钙和优质的蛋白质。
钙作为一种无机盐， 加热对它的
含量多少是不会有影响的。 加热
后蛋白质会变性， 但是即使不加
热， 我们吃进的蛋白质也要经过
消化分解为氨基酸才能被人体吸
收利用， 从这一点来说， 加热变
性不仅不会降低其营养价值， 还
有助于消化吸收。

来源： 公众号 马上营养

一项新的研究显示， 少吃有
助于抑制脂肪肝所导致的肝癌。
研究人员表示， 包括日本在内的
许多国家， 由于肝脏中脂肪过多
积累引起的肝癌在增加。 为了改
变这种不幸的状况， 重要的是改
善非酒精性脂肪肝的预后。

大多数情况下， 脂肪肝的原
因是暴饮暴食和缺乏运动。 脂肪
肝通常通过少吃、 多运动和减轻
体重而得到改善。 因此， 日本信
州大学的一个研究小组提出了一
个问题： “少吃还能抑制脂肪肝
引起的肝癌吗？”

由日本信州大学医学院领导

的一个国际研究小组发现， 如果
减少 30%的食物摄入量， 就可以
有效地减少由脂肪肝发展为肝癌
的可能性。

脂肪肝是一种非常常见的疾
病， 可导致肝硬化和癌症。 研究
小组观察了具有丙型肝炎病毒核
心基因的小鼠中与脂肪肝相关的
肝肿瘤的发生率， 并证明仅通过
饮食限制， 肝癌的发生率在 15
个月内从 41%下降到 8%。

研究人员希望通过提供个性
化的饮食指导和饮食习惯使饮食量
减少 30%， 从而根除肝硬化和脂
肪肝癌。 此前研究人员使用相同的

小鼠模型进行的其他三项研究也显
示： 富含胆固醇、 饱和脂肪和反式
脂肪的饮食会增加肝脏肿瘤的发生
率， 并阐明其发生的机理。

研究人员推测， 不仅脂肪摄
入量很重要， 且导致癌症的饮食
脂肪的 “质量” 也很重要。

先前的许多研究还表明， 饮
食限制会通过减缓衰老的速度而
延迟人类癌症的发展。 有句中国
谚语说： “要长寿健康， 就吃，
直到胃饱满 70%为止 。” 这样 ，
你就能健康地生活， 还有可能使
寿命延长。

曹淑芬 译自英国 《医学快讯》

�������2020 年 12 月 22 日上午， 十三届全国人大常委会第二十四次
会议召开第一次全体会， 《反食品浪费法草案》 首次提请会议审
议。 草案明确了食品浪费的定义为“对可安全食用或者饮用的食
品未能按照其功能目的利用”。 现在正值年底， 不少单位或者家庭
都会外出聚餐， 草案的提请审议正是给了大家一个提醒。 除此之
外， 草案还对社会上的“吃播” 视频等情况也进行了规定。
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中华文化渊远流长， 饮食文化
伴随着五千年的华夏文明， 各种社
交场合都可以见到 “饮食” 的存在，
甚至有时会起到促成交易成败的关
键作用。 饮食的积极作用不可否认，
同时我们也可以看到每次大餐之后，
杯盘狼藉之间会有很多未曾食用或
基本没碰过的饭菜， 不仅消耗餐饮
服务人员的大量时间和体力， 还造
成了很多不必要的浪费。 随着国家
和各地政策的陆续推出， 一些地区
有很大改善， 铺张浪费明显减少，
但仍有一些地区改善不明显， 措施
不到位。 为了更好地充分利用食物，
国家从法规层面准备推出 《反食品
浪费法》， 这次的 《草案》 是个预
警， 让我们从实际行动和心理上准
备好， 更好地利用好食物。

首先， 加强公务活动用餐管
理。 公务活动用餐应当推行标准化

饮食， 科学合理安排用餐数量和形
式。 这是对主体责任方的规定， 他
们可以制定细化用餐规范， 进而引
导餐饮行业的动态改变。

年底公司聚餐增多， 因为聚餐
形式的特殊， 聚餐人数较多， 所以
在选菜的形式和数量上容易把握不
准。 主体责任方细化用餐规范后，
菜品的选择和数量可能有更多的选
择， 比如： 从营养搭配出发， 荤素
搭配更加合理， 荤菜可以做互斥选
择 （如红肉选择牛肉就无需再选择
羊肉， 但可以选择白肉等等）； 蔬
菜类可以绿叶菜和根茎类搭配等
等， 这样适应的人群更广泛， 浪费
可以显著减少。

其次， 饭店需主动提醒适量点
餐， 不得诱导误导消费者超量点餐，
提供小份餐等不同规格的选择。 主
体责任方细化用餐规范后， 饭店一

定会 “适者生存”， 遵循规范， 细化
服务。 比如， 推出不同规格的菜品，
比如半份、 少油、 少盐等； 顾客可
以根据自己的需要进行选择， 团体
餐也可以进行 “量大、 量小” 的选
择， 不同于以前仅仅是不同品类的
搭配； 在餐厅和餐桌醒目位置放置
“适量点餐” 等标语， 使顾客既能享
受美食， 又不浪费粮食。

此案还特别强调了禁止宣传量
大多吃、 暴饮暴食。 禁止制作、 发
布、 传播宣扬量大多吃、 暴饮暴食
等浪费食品的节目或者音视频信
息。

近年， 网络上的 “吃播” 节目
或视频深受年轻人的喜爱， 而吃播
视频中很大一部分都是 “大胃王”
吃播， 这虽然是一些饭店的宣传和
营销活动， 但负面效果很明显。 我
们都知道， “胃” 是一个可收缩的

人体器官， 进食后可以扩张膨胀，
偶尔饮食过量， 胃可以忍受， 但长
期过量会导致胃肠负荷增加， 进而
引起消化不良、 胃下垂等疾病。 从
营养角度看， 大量进食会导致迅速
肥胖， 引起营养不良， 对健康非常
不利。 “吃播” 可以有， 但需要从
引导大众合理营养膳食角度出发，
本着 “不浪费” 的原则， 这样更加
吸引观众。 现在健康观念深入人
心， 一家从营养健康角度关心大众
消费者的饭店， 无需过多宣传， 顾
客自然会主动找上门。

无以规矩， 不成方圆。 《反食
品浪费法草案》 的提出， 是从法规
层面使饮食行业的从业者和消费者
双赢， 不浪费粮食， 厉行节俭， 把
我们中华文化进一步发扬光大、 传
承下去。

国家二级公共营养师 韩学刚

������ 《红楼梦》 第三十七回 《秋爽斋偶结
海棠社 蘅芜苑夜拟菊花题》 里， 袭人端
过两个小掐丝盒子来。 其中一盒便装着一
碟子桂花糖蒸新栗粉糕。 栗粉糕即板栗
糕， 是用栗子制成的。 和桂花糖一起蒸，
板栗糕中又融入了桂花的清甜， 想着都甜
香满颊。

栗子为山毛榉科栗属植物栗的种仁，
又称板栗、 毛栗、 凤栗、 栗果等， 是中国特
有的植物， 素有 “干果之王” 的美誉。 栗子
滋味十分香甜甘美， 宋代诗人范成大曾咏栗
子 “紫灿山梨红皱枣， 总输易栗十分甜”，
认为栗子的甘甜远在山梨和红枣之上。

栗糕最早见于南宋 《武林旧事》 一
书， 清代袁枚 《随园食单》 也有 “栗糕”
条云： “煮栗极烂， 以纯糯粉加糖为糕蒸
之， 上加瓜仁、 松子。” 袁枚是文学家也
是美食家， 他所记载的栗糕， 便是把栗子
煮得熟透， 再加入糯米和糖， 洒上瓜仁和
松子， 便是香喷喷的栗糕了。

在 《红楼梦》 第十九回里， 乳母李嬷
嬷来看宝玉， 赌气将宝玉留给袭人的酥酪
吃尽， 宝玉回来后， 袭人只得哄骗宝玉去
吃 “风干栗子”。 风干栗子是江南名食，
做法是取新鲜栗子择净， 放于布口袋中，
悬挂于自然通风处阴干后即可取用， 食用
时去壳服食， 其味香甜甘美。

《黄帝内经》 把 “栗、 李、 桃、 杏、
枣” 并称为 “五果”， 说 “五果为助”， 食
之能助养强身。 药王孙思邈在 《千金方》
中称栗子为 “肾之果也， 肾病宜食之。”
栗子能补肾活血、 益气厚胃， 久服可增强
体质、 祛病延年。 但栗子生食难以消化，
熟食又容易滞气， 因此一次不宜多食。

湖南中医药大学 张觅

《反食品浪费法草案》首次提请审议
专家呼吁： 合理用餐， 减少浪费

桂花糖蒸新栗粉糕

少 吃 有 助 防 肝 癌

复原乳不是“假牛奶”


