
●健康读卡

小时候， 在老家的房前屋
后， 总能够见到一种攀缘性灌
木藤本植物 ， 它的学名叫薜
荔， 又名木莲， 我们当地人俗
称凉粉果。 在我的老家， 村民
们用这种野果子来制作纯天然
手工凉粉， 成为夏日里一道特
色美食。

六月一到， 凉粉果子渐渐
成熟、 果实饱满。 于是我们兄弟
姊妹齐出动， 提着竹篮， 来到树
下， 开始采摘新鲜的凉粉果子。
母亲将采摘的果子洗净后切开，
果实切开里面有白色的黏液。 兄
弟姊妹就围坐在母亲身旁， 再每
人一把铁勺把籽取出来， 放在簸
箕里晒晾干， 等待两日， 晒干后
的籽呈紫红色。

果实晒干后， 取一部分干
籽放入纱布袋里， 再把纱布袋
放入一大桶井水里， 在沁凉的
井水浸泡一会儿。 然后用力反
复搓揉， 把汁液揉出来， 再提

出纱布袋， 把挤出的汁液静置
一两个小时， 桶里的水就慢慢
凝结成果冻一样的东西， 似冰
一样晶莹剔透， 这就是制作好
了的凉粉。 兄弟姊妹一看到就
迫不及待用勺子把一块块柔软
清亮的凉粉舀到自己的碗里，
再加一些糖水和蜂蜜。 一碗冰
凉剔透、 滑嫩可口的纯凉粉一
入口中， 顿时酷热消去， 令人
神清气爽！

现代科学发现， 凉粉果中
含有大量生命元素 ， 如硒 、
铁、 锌、 铜、 锰、 钼等。 这些
微量元素的存在， 对人的健康
有很好的保障。 自古凉粉果就
有祛湿利尿 、 清热降火 、 解
毒 、 去暑 、 去风湿痛 、 治淋
病、 补肾固精、 活血通络、 除
疝气、 通络下乳、 固涩止泻的
疗效 。 而用凉粉果制作的凉
粉， 可谓是消暑佳品。

姜卫红

很多体重控制不好的准妈
妈都有一个共同点是把水果当
饭吃。 水果富含各种天然糖中
甜度最高的果糖， 它无法被人
体直接利用， 需经过肠道进入
肝脏代谢。 果糖更容易转化合
成脂肪， 其导致肥胖的风险甚
至超过葡萄糖和蔗糖。

中国营养学会妇幼分会推
荐 ： 孕期每天水果食用量为
200～400 克。 吃了水果， 就不
要再另外喝果汁， 反之亦然。
如果喝果汁， 建议一天不超过
150 毫升。 一般情况下， 最好
直接吃水果。 水果本身富含纤
维素、 各种维生素和抗氧化物
质， 但它们经加工后会丢失掉
许多， 所以不建议喝果汁。

来源： 本报微信公众号

准则五：少盐少油，控糖限酒

核心推荐： 培养清淡饮食习
惯， 少吃高盐和油炸食品。 成年
人每天摄入食盐不超过 5 克。

日常生活要做到合理减盐，
可以注意这五点：

1.�选用新鲜食材， 巧用替代
方法

烹调时应尽可能保留食材的
天然味道， 这样就不需要加入过
多的食盐等调味品来增加食物的
滋味。 另外， 可通过不同味道的
调节来减少对咸味的依赖。 如在
烹制菜肴时放少许醋 ， 使用花
椒、 八角、 辣椒、 葱、 姜、 蒜等
天然调味料来调味。

2.�合理运用烹调方法
烹制菜肴可以等到快出锅时

或关火后再加盐， 能够在保持同
样咸度的情况下 ， 减少食盐用
量。

3.�做好总量控制
在家烹饪时的用盐量不应完

全按每人每天 5 克计算， 也应考
虑成人、 孩子的差别， 还有日常
食用的零食、 即食食品、 黄酱、
酱油等的食盐含量， 以及在外就
餐， 也应该计算在内。

4.�注意隐性盐 （钠） 问题，
少吃高盐 （钠） 食品

鸡精、 味精、 蚝油等调味料
含钠量较高， 某些预包装食品往
往属于高盐 （钠） 食品。 为控制
食盐摄入量， 最好的办法是少买
高盐 （钠） 食品， 少吃腌制食品。

5.�要选用碘盐
为了预防碘缺乏对健康的危

害， 我国从 20 世纪 90 年代实施
食盐加碘的措施， 有效地控制了
碘缺乏病的流行。 除高水碘地区
外 ， 所有地区都应推荐食用碘
盐， 尤其有儿童少年、 孕妇、 乳
母的家庭， 更应食用碘盐， 预防
碘缺乏。
中国疾控中心营养与健康所所长

丁钢强
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抽检零食
有哪些食品安全风险？

1.�微生物污染
食品原料、 加工过程等众多

环节其实都存在被有害细菌和细
菌毒素、 真菌和真菌毒素污染的
风险。 如果霉菌超标以及菌落总
数不符合规定， 会破坏食品的营
养成分， 让食品的食用价值打折
扣， 严重情况下甚至会危害人体
健康， 比如可能会引起呕吐、 腹
泻这类消化道急性中毒症状。

2.�兽药残留超标
通告显示， 在某网购平台销

售的土蜂蜜， 其中呋喃西林代谢
物残留量不符合食品安全国家标
准规定。

根据 《食品动物中禁止使用
的药品及其他化合物清单》 的规
定， 在动物性食品中不得检出呋
喃西林代谢物。 食用有抗生素残
留的食品， 敏感人群可能产生过
敏反应， 严重的除患有皮疹之外，
甚至可能导致呼吸困难或休克 。
对于一般人群来说， 长期接触或
食用农药残留和兽药残留超标的
食品， 会让超标物在体内不断蓄
积， 影响神经系统或内脏功能。

3.�食品添加剂超范围超限量
使用

通告显示， 一款杏脯二氧化
硫残留量不符合食品安全国家标
准规定； 一款虾片含山梨酸及其

钾盐 （山梨酸钾） 检测值不符合
食品安全国家标准规定。

二氧化硫是食品加工中常用
的漂白剂和防腐剂， 如果过量食
用会引起恶心、 呕吐等胃肠道反
应； 而山梨酸及其钾盐是目前应
用非常广泛的食品防腐剂， 但如
果超标可能对肝脏、 肾脏、 骨骼
生长造成危害。 虽然不必 “谈添
色变”， 但生产厂家一定要在规定
范围内使用食品添加剂。

如何正确给孩子挑选零食？

问题零食不断出现， 如何让
孩子吃得安全健康成了大家最关
心的重点， 我国 《儿童零食通用
要求 》 显示 ， 和普通零食不同 ，
儿童零食指适合 3～12 岁儿童食用
的零食， 必须满足这些条件：

1.�不含反式脂肪酸 含有人造
奶油、 氢化植物油等原料的食品，
大概率会出现反式脂肪酸， 家长
们要特别注意营养成分表。 营养
成分表中， 会标明是否含有反式
脂肪酸。

原料经过氢化工艺生产的一
些油脂， 譬如人造奶油这些产品就
有可能会有反式脂肪酸。 以植脂末
为例， 能让产品的口感更顺滑。 但
反式脂肪酸对人体是有一定危害
的， 影响孩子的生长发育， 对成人
增加心血管方面的患病几率。

2.�少盐少糖少油 针对儿童健
康饮食 ， 《儿童零食通用要求 》

也提出少添加糖、 盐、 油的规定，
并要求规定氯化钠、 蔗糖、 脂肪
的限值。

3.�不能使用防腐剂 儿童零食
的食品添加剂指标向婴幼儿辅食
标准看齐。 仅允许添加 GB 2760
婴幼儿辅助食品中允许的添加剂
种类及使用量， 以及 GB 2760 表
A.2 《可在各类食品中按生产需要
适量使用的食品添加剂名单》 中
的添加剂 。 不允许使用防腐剂 、
人工色素、 甜味剂。

4.�外型要符合安全 考虑到孩
子们吃零食会不会崩到牙齿， 儿童
零食标准也特别提出了产品物理层
面食用安全性的感官要求， 如规定
产品的组织形态不能有明显尖锐突
出物， 产品的口感不崩牙等。

包装结构的设计也应充分考
虑儿童的安全性， 在儿童使用过
程中不应对其产生伤害， 如割伤、
误食等风险。

5.�必须标出过敏原 儿童零食
标准强制要求食品标示过敏原信
息， 以及醒目标注影响儿童食用
过程中安全性的提示。 如果有的
孩子对奶类、 海鲜等过敏， 家长
们在选购零食时就可以留意标签
标识安全性提醒。

国家注册营养师 季玥

多款零食抽检不合格

给孩子挑零食应满足这些条件
近日， 市场监管总局通告了多个批次的食品抽检不合格情况，

很多都是大家日常接触的一些零食， 包含不同品牌的蜜饯、 海苔、
土蜂蜜、 蓝莓、 乌梅等。 它们具体存在哪些食品安全风险？ 对于我
们的身体可能造成哪些危害？ 日常给孩子挑选零食有哪些诀窍？
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新版膳食指南
系列解读⑥

如何做到食盐减量？

夏日凉粉消暑热
孕期吃水果
每天别超 400克


