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珍珠奶茶的成分
珍珠奶茶中的珍珠是由木薯

淀粉制成的， 这些珍珠经过加水
和糖的处理， 变得富有嚼劲。 一
杯珍珠奶茶通常含有数十颗木薯
珍珠。 此外， 珍珠奶茶还包括泡
茶或浓缩茶、 牛奶和甜味剂。 常
用的茶类有红茶、 茉莉花茶和绿
茶， 这些茶叶富含多酚， 这些植
物化合物可以作为抗氧化剂， 帮
助保护细胞免受损害， 并有助于
降低患癌症、 糖尿病和心脏病的
风险。 有些茶类， 如红茶， 还含
有咖啡因， 咖啡因有助于提高警
觉性， 帮助保持清晰的思维。

珍珠奶茶存在的风险
珍珠奶茶的营养成分因所用

成分的不同而异， 例如添加的牛
奶和甜味剂的种类会影响营养价
值。 一般来说， 一份 490 毫升的
珍珠奶茶含有约 270 卡路里的热
量、 7 克脂肪、 45 克碳水化合物
（其中 35.8 克是添加糖） 和 6 克

蛋白质。 高糖和高热量是珍珠奶
茶的一大特点， 尤其是它的糖含
量通常超过每日推荐摄入量， 过
量摄入会增加患糖尿病和肥胖的
风险。

此外， 珍珠中有时会使用瓜
尔胶作为添加剂， 它是一种纤维，
主要用于让珍珠更加黏合。 但如
果摄入过量且水分不足， 瓜尔胶
可能会导致便秘。

更健康的选择
适量饮用珍珠奶茶是没有问

题的， 但为了降低健康风险， 可
以尝试做出一些更健康的选择 。
例如， 可以少加一些珍珠和甜味
剂， 以减少糖的摄入量。

为了享受茶的好处， 不妨尝
试不加珍珠的茶饮， 如红茶、 茉
莉花茶或绿茶， 并加入少量蜂蜜
增加风味。 抹茶也是一种不错的
替代品， 富含抗氧化剂和咖啡因，
加入牛奶可以得到类似于珍珠奶
茶的奶油口感。

喝奶茶小贴士
1.�少加配料 减少珍珠和其

他额外配料的添加， 降低糖分摄
入。

2.�选择低糖替代品 选择天
然甜味剂， 如罗汉果、 甜菊糖或
雪莲果糖浆， 以减少添加糖的使
用。

3.�选择非乳制奶 杏仁奶 、
燕麦奶和豆奶等替代品热量较低，
有助于降低整体热量摄入。

国家公共营养师 宁继艳

健康饮食的基础是多样化、
适度以及高质量的选择。 如果你
想吃得均衡又健康， 在选购食物
时， 请注意下面 6 件事。

看产品标签
在产品标签上， 成分会按照

含量多少的顺序列出。 只需浏览
一下成分顺序， 就能快速判断其
健康程度。 如果糖是前三种成分
之一， 最好把它放回货架。

注意脂肪、糖和盐
选择脂肪含量低于 17%的奶

酪 ， 整块肉的脂肪含量应低于
4%； 每天摄入几汤匙植物油和
六茶匙以上 60%植物脂肪的食
物 ， 例如坚果和种子 ； 选择每
100 克含糖量低于 10 克的产品，
水果和浆果中的天然糖无需担
心 ； 检查食物钠含量是否低于
400 毫克/100 克， 面包则应低于
280 毫克/100 克。

选择富含纤维的食物
纤维对健康很重要， 它能让

人长时间保持饱腹感并有助于肠
道健康。 建议选择每 100 克含 6
克以上纤维的面包。 颜色并不能
决定面包的健康程度， 黑面包可
能是用糖浆着色的， 而浅色面包
的纤维含量可能很高。

摄入丰富的蔬果
植物性食品是健康的基础。

可以把购物车想象成一个大盘
子， 按照盘子模型将购物车的一
半填满水果和蔬菜。 蔬菜包括根
类蔬菜、 豆类、 浆果和水果， 它
们营养丰富 、 能量低 、 无添加
物， 是非常理想的选择。 通常人
们只会选择五到十种熟悉的蔬
菜， 但尝试每周认识一种新蔬菜
是扩大饮食种类的好方法。 偏爱
时令蔬菜也是改变口味和提高营
养摄入的简单方式。

不要被广告宣传迷惑
“轻” 这个词并不能保证产品

健康。 有些 “轻” 产品可能为了
追求低脂而加入了不必要的糖。
少量享受真正的食物， 胜过陷入
不健康的 “轻” 食物陷阱。 选择
天然酸奶， 而不是加入过多糖的
“轻” 酸奶。 高纤维含量也常被
用作广告噱头， 但添加纤维往往
也伴随添加糖。 因此， 一些高纤
维产品， 如粥或零食棒， 可能成
为 “糖炸弹”。

什么都可以吃，但要适量
任何食物都可以适量享用，

但要优先选择健康选项， 适度享
受美味佳肴。 即便是超级食物，
过量摄入也可能对身体产生压
力。 均衡、 广泛的饮食才是维持
健康的关键。

何念
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藜麦， 这种古老的全谷物起
源于南美洲的安第斯山脉， 历经
约 7000 年终于进入了现代主流
饮食。 作为一种被称为 “超级食
品” 的谷物， 藜麦的营养价值在
近十年得到了全球的广泛认可。

藜麦含有丰富的蛋白质和碳
水化合物， 是人体日常所需的营
养来源 。 每杯煮熟的藜麦提供
39 克碳水化合物和 8 克蛋白质，
能够为大脑提供重要的所需的营
养， 并带来持久的饱腹感。

不仅如此， 藜麦还是全谷物
和植物蛋白的优秀来源， 能够为
人体提供所有九种必需营养素。
其丰富的 B 族维生素在推动新
陈代谢和保持神经系统健康中起
着关键作用； 此外， 藜麦丰富的
膳食纤维含量也有助于降低患心
脏病、 糖尿病和肥胖症的风险。

藜麦虽然营养丰富， 但食用
多种全谷物更有益健康。 如果不
喜欢藜麦的口感， 还可以选择糙
米、 荞麦和燕麦等具有类似营养
价值的谷物。

吴微微

蛋白质、 脂肪和碳水化合物是维
持人体健康的重要营养素。 蛋白质有
助于构建和维持肌肉和骨骼， 脂肪则
可以隔热， 并帮助吸收维生素 A、 D、
E 和 K， 而碳水化合物则为身体的细
胞、 组织和器官提供能量。

在实现健康目标时， 平衡这些营
养素的摄入可能具有挑战性， 尤其是
在减肥的同时保持肌肉质量的情况
下。 高蛋白、 低脂肪饮食既有助于减
肥， 还能保护肌肉和促进新陈代谢，
是实现健康目标的理想选择。

以下是几种富含蛋白质且脂肪含
量较低的食物， 它们可以成为您日常
饮食中的绝佳补充。

1.�脱脂或低脂牛奶 牛奶是蛋白
质、 钙、 维生素 D 等多种重要营养
素的良好来源。 牛奶不仅能促进肌肉
和骨骼健康， 还能支持免疫系统。 脱
脂或低脂牛奶是减少脂肪摄入的理想
选择， 可搭配谷物食用。

2.�豆类 豆类富含植物蛋白和膳
食纤维， 有助于控制体重并降低心血
管疾病的风险。 可以将豆类添加到炖
菜或沙拉中， 作为丰富的蛋白质来源。

3.�藜麦 藜麦是一种全谷物和植
物蛋白的结合体， 同时不含麸质， 富
含多种维生素和矿物质。 藜麦可以作
为沙拉的基础， 也可以用于制作健康
的早餐粥。

4.�鸡蛋 鸡蛋是蛋白质、 维生素
和矿物质的重要来源， 适量食用鸡蛋
对心脏健康无害。

5.�瘦鸡肉 瘦鸡肉是富含蛋白质
的理想肉类选择， 特别是去皮的鸡胸
肉和里脊肉。 烘烤或烧烤鸡肉可以保
持低脂， 适合搭配蔬菜沙拉食用。

6.�瘦猪肉 瘦猪肉， 如里脊肉和
腰肉， 是优质的蛋白质来源， 同时脂
肪含量较低。 避免煎炸猪肉， 选择烘
烤或烧烤等健康的烹饪方式。

7.�虾 虾不仅富含蛋白质， 还是
低脂食物， 尤其富含欧米伽 3 脂肪
酸。 可以将虾炒菜或搭配米饭和意大
利面食用， 是健康饮食的好选择。

不同人的蛋白质、 脂肪和碳水化
合物需求各不相同， 取决于年龄、 体
重和活动水平等因素。 一般建议蛋白
质占每日热量的 10%~35% （每日摄
入量为每千克体重 0.8 克， 这是防止
蛋白质缺乏的最低限度， 每日摄入量
为 1.2 克/千克可以减缓与年龄相关的
肌肉和骨骼流失 ） ， 脂肪占 20%~
35%， 而碳水化合物则占 45%~65%。
要获取个性化建议， 可以咨询营养师
或医生。

曹诗楠

想要减肥又不流失肌肉？
多补充高蛋白低脂肪食物

珍珠奶茶中的“珍珠”到底是啥？
营养专家教你“喝”出健康

珍珠奶茶， 是一种由茶、 牛奶、 甜味剂和木薯珍珠制成的饮料。
尽管它口感独特、 广受欢迎， 但过量饮用可能导致糖尿病和肥胖等健
康问题。 那么， 珍珠奶茶中的“珍珠” 到底是啥？ 如何“喝” 出健康？

藜麦
———现代营养宝藏

想要健康饮食，记住这 6件事


