
在很多国家， 海带都是重要的养生食物。
像韩国人从过生日、 坐月子到吃早餐， 顿顿
都少不了它。 日本人用海带磨成粉， 作为红
肠等食物的添加剂， 把海带茶作为表示喜庆
的高贵食品。

海带富含多种微量元素。 在所有食物
中， 海带的含碘量最高， 每 100 克海带中含
有 300 至 700 毫克碘。 我国古代早有记载，
海带能软坚散结， 能使血通气畅， 肿块消
退。 海带中所含的热量较低， 胶质和矿物质
较高， 易被消化吸收， 吃后不用担心发胖，
是理想的女性健康食品。 近代研究发现， 海
带可以辅助治疗乳腺增生。 这是因为海带中
的碘能有效刺激垂体， 使女性体内雌激素的
数量减少； 碘也能促进卵巢滤泡的黄化， 从
而调节内分泌， 降低女性乳腺增生的风险，
从而预防乳腺癌的发生。

海带虽好， 但吃海带一定要适量， 不要
把海带视为主菜天天吃， 因为摄入过多的碘
也会对身体健康产生影响。 而且海带中含有
一定量的砷， 摄入过多的砷可引起中毒。 中
医认为， 海带性寒， 脾胃虚寒者忌食。

朱广凯

●健康读卡
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所谓奶酪， 是牛乳在发酵菌
与凝乳酶作用下发生凝固并经成
熟而制成的固态乳制品， 也称作
干酪、 乳酪或芝士。 奶酪是牛乳
的精华 ， 一般 5 千克乳可制作
500 克奶酪。 奶酪中的钙含量是
牛奶的 6～8 倍， 并含有维生素 D，
很大程度上提高了人体对钙的吸
收率。

虽说奶酪棒中有 “奶酪” 两
个字， 但并不是所有奶酪棒都有
着等同奶酪的营养， 市面上奶酪
棒品类繁多， 想选到高品质的奶
酪棒也不易， 接下来就给大家支
招， 只需看 3 点让你选到好品质
的奶酪棒。

1.�选乳含量高的 这是因为吃
奶制品很重要的目的是补钙和优
质蛋白， 乳含量越高一般也意味
着钙和蛋白含量越高， 而且乳含
量越高天然乳香味也越浓， 孩子
更爱吃。

除了产品包装上标明的乳含
量， 我们还可以通过配料表来判
断乳含量的高低。 如果配料表里
排第一的是生牛乳， 就说明生牛
乳的含量最高。

2.�选添加剂少的 传统的奶酪

适口性差， 孩子往往不爱吃， 所
以有必要添加适量的糖或甜味剂，
以及增稠剂来调和口味和口感 。
但是有些添加剂比如香精， 却不
利于孩子养成清淡饮食习惯， 而
色素、 防腐剂等添加剂也不是非
添加不可。 所以说， 挑选奶酪棒
时， 尽量选添加剂少的。

3.�选钙钠比高的 钙能促进孩
子的骨骼和牙齿发育， 选奶酪棒
自然得关注钙含量， 可只是钙含
量高还不行， 还得看钠含量， 最
好选钠含量低些的。 这是因为摄
入太多钠不但不利于孩子清淡饮
食习惯养成， 还会增加孩子成年
后心血管疾病的发生风险。

其实除了单独看钙含量和钠
含量， 我们还可以算一下钙钠比，
这个值越高就说明奶酪棒的补钙
能力越强， 而钠给身体带来的负
担越小。

给孩子吃奶酪棒要注意什么？
1.�不建议 3 岁以下宝宝食用

奶酪棒。 儿童奶酪棒大多是再制
奶酪， 再制奶酪虽然没有天然奶
酪营养高， 但奶酪棒能够保有干
酪的钙、 蛋白质和矿物质等营养，
儿童可以适当食用。 但考虑到奶

酪棒中多添加精制糖、 钠盐、 香
精等， 因而即便没有标注适用人
群， 一般也不建议 3 岁以下宝宝
食用。

2.�儿童应控制奶酪棒每日食
用量。 由于奶酪棒中通常含盐和
糖， 儿童若不加控制食用， 加上
每日饮食所摄入的盐和糖， 很容
易导致摄入盐或糖过多。 而且奶
酪棒有饱胀感， 尽量不要在饭前
食用。

3.�奶酪棒标称 0 蔗糖≠无糖。
无蔗糖奶酪棒是指在加工过程中
未添加蔗糖作为甜味剂的奶酪
棒。 这并不代表产品不含有果糖、
葡萄糖 、 麦芽糖等其他添加糖 。
选购时要结合产品配料表进行选
购。 糖类和代糖类的甜味剂过多
摄入都有可能影响人体的糖脂代
谢水平， 尤其是小孩子， 勿摄入
过量。

4.�发现异味胀气别再吃。 现
在市面上大部分奶酪棒都需要冷
藏保存， 所以一定要注意保鲜的
问题。 如果拿到的奶酪棒发现有
胀气、 异味等， 就千万不要给孩
子吃了， 一定要及时丢弃。

国家注册营养师 谷传玲

������脂肪有两大益处： 保持人体
活力， 增强饱腹感。 一杯全脂牛
奶营养丰富， 可以很好地补充体
力， 给人饱腹感。 但一杯脱脂牛
奶则饱腹感较差， 易让人饥饿，
而饥饿感越强， 午餐或晚餐摄入
的食物就会越多， 从而更易导致
体重增加。

乳品在脱去脂肪时， 也会导
致脂溶性维生素 A、 D、 E、 K
等， 以及共轭亚油酸、 神经鞘磷
脂等许多营养保健成分的流失。
同时， 为了弥补牛奶脱脂后口感
不佳的缺陷， 生产商通常会在其
中添加一些糖， 而糖正是导致发
胖的罪魁祸首。

专家表示， 全脂牛奶中脂肪
含量并不多， 只有 3%～4%。 如果
每天只喝一杯牛奶或酸奶， 健康
成人和儿童无需选择脱脂产品，
喝全脂奶才是更健康的选择。

来源： 本报微信公众号

科学家们通过对人体钙代谢生理
作用的研究发现， 一天中最佳的补钙
时机是每天晚上临睡前。

在白天的一日三餐饮食中， 人体
可以摄入 400 毫克～500 毫克钙质 ，
当身体的钙调节机制发挥作用， 从尿
中排出多余的尿钙时， 血液可以从食
物中得到补充， 以维持血钙平衡。

但到了夜间， 尿钙仍旧会排出，
可食物中已经没有钙质的补充， 这样
血中的钙质就会释放出一部分去填充
尿钙的丢失。 为了维护血液中正常的
钙水平， 人体必须从钙库中提取一部
分库存， 即骨骼中的钙质。 这种调
节机制使清晨尿液中的钙大部分来自
于骨钙。

另一方面， 人体内各种调节钙代
谢的激素， 昼夜间分泌各有不同。 一
般说来， 血钙水平在夜间较低， 白天
较高。 夜间的低钙血症可能刺激甲状
腺激素分泌， 使骨钙的分解加快。 如
果在临睡前适当补充钙制剂， 就能够
为夜间提供充足的 “弹药”， 阻断体
内动用骨钙的进程。

因此， 临睡前可以进食牛奶或其
他补钙食品或药品。

记住补钙时要多喝水， 很多医生
在交付患者钙制剂时， 经常嘱咐患者
要多喝水。 因为钙制剂的吸收取决于
钙的溶解度、 钙质的来源等。 许多钙
制剂都是一些微溶性或者可溶性钙
盐， 如果加大水量可以在一定程度上
增加钙质的溶解度， 由此增加吸收
率。

北京协和医院临床营养科
教授 于康

冬天是 “收敛” 的季
节， 因为寒冷， 孩子需要更
多营养和热量的贮藏， 做好
各种御寒准备， 如多补充些
能量， 适当进补； 冬天也是
待萌发的季节， 因为来年的
春天是孩子生长发育最快的
季节。 所以， 抓住冬天这个
良好的时期， 为孩子提供均
衡和充足的营养非常必要。

首先要注意食物的保
温， 并做到宜清淡少油腻，
要增加胡萝卜素及绿色蔬
菜的摄入。 但很多儿童不
能接受胡萝卜独特的味道。
我们可以采用改变烹调方
法以达到进食的目的。 可
以将胡萝卜做成饺子、 包
子、 馅饼， 做炒菜加几粒
小丁香可去掉一些怪味。

五月份是儿童身高增
长最快的时期， 为了迎接
这一时期的到来， 家长们
特别要注意孩子冬季营养

储备， 做好钙的补充 ， 牛
奶是钙质的最好来源 。 海
带、 芝麻酱、 黄豆、 豆腐、
木耳等也应于一周内安排
于食谱中一次。

食物不要过于精细 ，
要注意粗细搭配 ， 适当摄
入粗粮及各种豆制品 、 蔬
菜。 这些食物中含有较多
的膳食纤维 ， 而食物纤维
对人体的影响是不可低估
的， 它可以调节食物的吸
收和排泄， 保持大便通畅，
这对于提高食欲 ， 保持孩
子良好的消化十分有利。

冬季热量散发较快 ，
故饮食可适当增加厚味 ，
如加一些白肉 、 红肉来补
充蛋白质， 但仍不要忘记
均衡膳食的原则 。 儿童不
应因天气寒冷而减少活动，
主食量可略作增加 ， 以满
足机体对热能的需要。

刘姿含

临睡前补钙效果最佳

喝脱脂奶反倒发胖

怎样给孩子
挑选健康美味的奶酪棒

�������大家都知道喝牛奶补钙， 但是大部分人都做
不到每天坚持喝。 特别是孩子， 很多孩子对喝牛
奶有抵触， 但是变成了像“棒棒糖和雪糕形式”
的奶酪棒却颇受孩子们的喜爱， 成为了现在炙手
可热的儿童零食。 家长们也觉得既然是奶酪棒那
肯定跟牛奶的营养差不多， 孩子爱吃就正好补充
营养， 那怎样挑选到真正营养的奶酪棒呢？

吃海带
有助预防乳腺增生

冬调膳食助成长
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