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糖太“美”

中国藏蒙地区喝的传统奶茶，采用
砖茶和鲜奶加盐熬制而成，是北方游牧
民族的日常饮品，不仅能驱寒，还有益
健康。但今天人们手捧一杯的是港式
或台式甜奶茶，奶茶中的甜味，是它神
奇魅力的来源之一。

世界卫生组织在一份有关成年人
和儿童糖摄入的指南中提到，建议把游
离糖，即人们在食品中添加的单糖和双
糖，以及天然存在于蜂蜜、糖浆、果汁和
浓缩果汁中的糖的摄入量，限制在每天
50克之内，最好能进一步限制在25克
以下。

2017 年 8 月，上海市消费者权益

保护委员会测试了 27 家主流奶茶品
牌的51款畅销奶茶，发现27款正常甜
度奶茶中，平均含糖量为每杯 34 克，
最多的高达每杯 62 克。一杯奶茶喝
完，留给其他食物的糖摄入量已经没
有多少空间。

为了迎合健康的诉求，商家推出
更多选项，点奶茶时不但可以选择半
糖、三分糖、无糖，还有热量指数和升
糖指数更低的代糖。但在上海这项测
试中，“无糖”款的奶茶也自带糖分，平
均糖含量为 2.4 克/100ml，最低也有
1.2克/100ml，而中杯奶茶的容量一般
是400ml~500ml。

2019 年 11 月，福建省消委会、福
州市消委会发布《现制现售奶茶开展比

较试验》结果，选取福州市20家奶茶店
的 40件样品，样品主要针对销量较大
的珍珠奶茶，购买样品规格均为大杯。
结果发现，14款无糖奶茶含糖量超过
建议摄入量。

奶茶里没加奶

营养师田雪介绍，奶茶丝滑的口
感，需要用奶味更加浓郁的淡奶来制
作——淡奶是蒸发掉水分，浓缩了一
倍后的牛奶，因而脂肪含量更高更丝
滑，但这不便宜。出于成本的考虑，一
种工业替代品在奶茶中更加常用：植脂
末(俗称奶精)。

植脂末主要是大豆油等植物油人

工氢化制作而成，是油而不是奶。中国
农业大学食品学院副教授范志红是国
内较早关注奶茶营养问题的专家，她在
2018年接受媒体采访时说，植脂末就
是氢化植物油、糊精(淀粉水解物)、少量
酪蛋白酸钠、乳化剂等成分组成的混合
物。成分中最大的健康隐患是脂肪，比
例达20%~75%。

植脂末里同时含有饱和脂肪与反
式脂肪酸。随着工艺进步，植脂末里的
反式脂肪酸在减少，奶茶在这个成分上
含量不多，但它仍会增加患心血管疾
病、糖尿病和认知障碍症的风险，影响
儿童神经系统发育等。《中国居民膳食
指南(2016)》建议，每天反式脂肪酸摄
入量不超过2克。

前述上海市消保委对51款畅销奶
茶的测试发现，有 4 款反式脂肪酸超
标，在3.7g~6.2g之间。

如果还要加奶盖，那么脂肪含量会
更多。奶盖主要是脂肪含量超过30%
的奶油高速搅打制成，风味来自于芝士
粉、海盐等添加物。营养师田雪指出，
绝大多数奶茶店不会用天然奶油，而是
选择价格更低廉的植物奶油甚至奶盖
粉，成分就又回到像植脂末那样的植物
油加工产品。所以，口感越丝滑，脂肪
就越多。

珍珠、椰果、芋圆等小料，一般都是
木薯淀粉加一些小麦蛋白和食品添加
剂制作而成，相当于精制的主食，其本
质上也是糖。需注意的是，它们往往也
另加了糖，尤其是红小豆、布丁，含糖量
也很高。

如何健康地喝奶茶？

有新闻报道湖南长沙一位每天平
均都要饮用一杯奶茶的22岁女教师突

然送进 ICU，被诊断为“糖尿病酮症酸
中毒”，这是一种糖尿病的急性并发
症。类似新闻不少，有一位 28岁程序
员每天喝三四杯奶茶，3个月暴瘦20斤
后酮症酸中毒……

中国农业大学营养与食品安全硕
士、营养师阮光锋说，这些病例本身可
能都有高血糖，甚至是糖尿病的问题，
对正常的健康人来说，正常喝奶茶应不
会导致糖尿病酮症酸中毒。

即便这样，人们还是希望能够更加
健康地获得快乐。

中科院上海生命科学研究院副研
究员徐颖教了在家自制奶茶的方法：煮
红茶或者泡红茶包做茶底，加上鲜牛奶
和糖或者蜂蜜。用红茶最好，因为红茶
是全发酵茶，口感更醇厚。如果一定要
喝外面卖的奶茶，选择以牛奶为主要原
料的奶茶。如果奶茶店用的不是盒装
鲜奶，而是粉末状或者不像牛奶包装的
液体，很有可能是植脂末。

有营养师指出，标注“拿铁”“醇奶”
“牛乳”的更有可能真正添加了牛奶，而
不是植脂末。尽管“少糖”“无糖”也有
陷阱，但尽量选择三分糖以下，毕竟少
一点，就健康一点。奶盖、红豆这类高
脂肪、高糖分的小料，也应尽量避免。

在时间上，北京营养师协会理事、
清华大学医学院硕士顾中一建议，摄入
奶茶适合在两餐之间，此时正是血糖相
对较低的时候，或者安排在剧烈运动
后，这样可以为肌肉补充糖分、蛋白质
和电解质，抵消奶茶的副作用。另外，
考虑到奶茶中有咖啡因，喝的时候要小
心它对睡眠的影响。

在平时生活中，还要注意多吃蔬
菜、水果，保证蛋白质摄入，保持血糖平
衡，将每天的摄入糖总量控制在 50克
以下。

喝奶茶，如何才能更健康？

众所周知，年轻人喜
欢喝奶茶，经常喝可能引
发各种各样的健康问题，
但很多人依然欲罢不能，
甚至对奶茶产生依赖性，
不喝就觉得难受。奶茶到
底能不能喝？怎么喝才能
健康和快乐两双全？

购物时注意
防疫细节

临近春节，人们的消费欲被点燃。
年轻人喜欢网上购物,中老年人喜欢去
市场采购年货和用品。由于最近疫情有
所反弹，不管线上还是线下，购物都要小
心防疫。

去菜市场避开高峰期。很多人都
有起早逛菜市场的习惯，所以早晨是菜
市场人群较密集的高峰期。疫情期间
最好错峰去菜市场，购物时戴好口罩，
保持一米以上的安全距离，不闲聊。一
般来说，菜市场洗手不方便，建议随身
携带酒精棉片或免洗消毒液，以便进行
手消毒，但回家后也要第一时间洗手。
最好自备环保袋，更干净卫生。在菜场
购买肉类、生禽、水产品时，可提醒摊
主戴着手套挑选，消费者不要直接用手
触碰。

逛超市尽量不试吃。为了拉拢顾
客，超市常常提供试吃和品尝。但在疫
情期间，试吃有较大的传染风险。试吃
时人们会摘下口罩，超市是室内封闭环
境，人流聚集，存在一定风险；试吃的食
物一般会放在一个公共盘子里，每个人
手持小叉子去取，也会增加接触传播的
可能。有些超市选购蔬果后，需要排队
称重，如果队伍较长，建议先到人少的地
方逛一逛，过会儿再来。对于超市摆放
的商品，除非确定要购买，否则不要碰。
购买后要将果蔬、熟食和肉类、海鲜等食
物分开装。

逛商场要有目的性。过年逛商场，
许多人是为了购买新衣服或更换家中的
大件，选购这类商品往往要花费较多时
间。建议去之前列个清单，有目的地购
物，减少闲逛、逗留时间。此外，相较于
空间密闭的升降直梯，逛商场时选择扶
梯会好一些。乘坐扶梯时要注意做好手
部消毒；乘直梯时如果人过多，较为拥
挤，可以再等一趟。重要的是注意戴好
口罩，减少与电梯的接触。

网购到货后给快递消毒。在近期防
控工作较艰巨的情况下，最好不要海淘，
尽量购买本地产品，经过的路程短、风险
小。收取快递时，尽量采用快递柜或让
快递员放到指定地点，以减少面对面机
会；收到后，先用酒精喷雾或稀释的消毒
液喷一喷外包装，然后再拆开。取出物
品后及时将快递包装扔进垃圾箱，不要
随便堆在家内外，处理完毕后及时进行
手消毒。如果不放心，带有包装的快递
商品可先在家中通风处放置 1 天再打
开，衣物等可清洗的物品应在清洗后再
使用。

近视镜能否
时摘时戴

近视眼患者普遍认为，既然佩戴眼
镜就应该一整天都戴着，经常摘眼镜看
东西会加深近视；有的人在看书、玩手机
等能看清的情况下会摘下眼镜，几年下
来眼镜度数也没有加深。眼镜到底应该
一直戴着，还是可以时摘时戴？

近视的人看物体，离眼越近，睫状
肌的调节作用就越强，但长期如此容易
引起视疲劳。这种状态不缓解，眼外直
肌长期压迫眼球，导致眼球前后径继续
加长，近视度数逐步加深。因此，佩戴
合适的眼镜不仅能提高视力，还能减轻
视疲劳。

普通的近视眼，视力相对稳定，有的
人除了洗澡、睡觉都戴着，也有的人只有
在有需要的时候才戴。无论是哪种习
惯，只要自己眼睛舒服不累都可以，没有
严格界定。但 600度以上的高度近视，
特别是超过1000度的超高度近视，建议
长期佩戴眼镜。高度近视患者眼轴拉
长，如果视力不矫正，容易引起一系列眼
底病变，如视网膜开裂脱落、视网膜血管
病和眼底营养障碍等。

儿童近视超过 50度就应该佩戴眼
镜，不建议经常摘下来。对于成年近视
眼患者来说，看远处的东西必须戴眼
镜。中老年人眼睛调节能力下降，有些
出现老花眼，看近处须摘下近视镜才能
看清，可以遵循舒适、清晰、眼睛不累的
原则。

对于近视眼患者，关键要注意眼睛
休息。一是减少用眼时间，减少强光刺
激，用眼1小时休息10~15分钟，站在窗
户前往远处看；二是中药熏蒸、热敷、做
眼保健操等；三是多吃含丰富维生素的
食物。经常用眼、眼干的人可适当用滴
眼液。

保持“少女感”
不只是看“脸”
“少女感”曾是用于夸赞女星冻龄美

貌的高频词汇，也让很多普通女性心生
羡慕。衰老不可避免，如何最大限度地
将“少女感”延期，花费大力气、大价钱的
人不在少数，尤其是脸，提拉紧致美白除
皱是护理的重点。不过，医美专家提醒，

“少女感”乃至“少年感”不单单在一张脸
上。

系统做好抗氧化工作

美容皮肤科专家周展超教授介绍，
“少女感”的来源，其实有不少因素比脸
部更重要。随着年龄增长、阅历丰富，无
论男性还是女性，都会展现出与少年时
不同的气质与气场，同样是美的。与面
部状态相比，体重身形对少年感、少女感
的影响会更大。哪怕是刚出社会的小年
轻，如果体重超重，年龄感自然会往上
涨。同样，人到中年面部保养很好，但身
形肥胖，也不会有少女感。

维持少女感，要做好抗衰，最重要
的工作就是抗氧化。“年轻的皮肤随着
时间流逝，变得松弛、下垂，出现皱纹、
色斑等等，都是发生氧化了。”周展超
说，维持少女感，要让这个氧化过程尽
量变得慢一些。

要抗氧化，防晒很重要，防住了阳
光，结合外涂抗氧化剂，尽量减少“光老
化”，抗衰就做好了非常重要的一步。抗
氧化是一个系统的工作，“工作的压力、
熬夜的习惯对皮肤的伤害更大。”周展超
表示，我们吃进去的反式脂肪酸、高油高
盐的不健康食物、长期熬夜等，都会加速
身体氧化。抗氧化没有“一招鲜”，要科
学均衡饮食、早睡早起、保持有氧运动等
综合保养，才能减慢氧化的节奏。

医美不能过度

当皮肤已经出现明显的问题，靠保
养手段难以大幅改善甚至逆转的时候，
有些人会采用医美手段来修复，但要注
意选用正确的项目，也要注意度的问题。

周展超说，皮肤有自己的生理过程，
一般25~45岁会维持一个相对稳定的“平
稳期”，45岁之后才会陆续出现松弛、皱
纹、色斑、发黄、色素不均等老化的表现，
此时，部分人会用医美手段补救。医美手
段多样，维A酸疗法、IPL和光动力治疗、
美塑疗法、注射美容、射频治疗、点阵激光
等，都是已经被证实在皮肤年轻化方面有
效的治疗手段，但需要到有资质的机构，
请专业医生根据求美者具体的情况来选
择。需要提醒的是，在临床上，更多的女
性实际上是因为护肤过度、医美过度，破
坏了皮肤屏障从而造成皮肤敏感甚至更
严重的问题。无论是男性还是女性，要抗
衰、保持“少年感”“少女感”，都不能单一
把希望寄托在某种医美手段上。

食物出锅就进嘴、肉类涮几秒就下肚……

吃火锅别犯 6个错

（本版图文均据新华网）

火锅这样吃不上火

多放些蔬菜：蔬菜不仅能消除
油腻，补充人体维生素的不足，还
有清凉、解毒、去火的作用，但放入
的蔬菜不要久煮。另外，水果性凉，
吃火锅三四十分钟后只要吃上一两
个水果，就可防止上火。

多放姜片：生姜可以去掉一些
肉的腥味，吃起来更加美味可口。
同时，它还有清热祛火的作用。

吃前放一放：食物捞起来先放
一放，凉一凉，也可以让食物经过
蘸料碟子里放的香油降降温。

适量放些豆腐：在火锅内适当
放入豆腐，不仅能补充多种微量元
素的摄入，还可发挥石膏的清热消
火、除烦、止渴的作用。

次日喝盐水：第二天晨起可以
喝杯淡盐水，以减低发生上火的概
率或减轻上火的症状，因为食盐有
清火、凉血、解毒等作用。

吃出健康

健康提示

冬 天 屋 外 天 寒 地
冻，屋内亲朋好友围成
一桌，一边吃着热气腾
腾的火锅，一边说说笑
笑 ，简 直 不 要 太 幸 福 。
火锅吃起来美味，但也
充满重重陷阱，大快朵
颐之后，很多人会出现
上火、长痘、腹泻、胃痛
等症状，让吃货苦恼不
已 。 今 天 就 来 看 看 吃
火 锅 时 最 容 易 踩 的 几
个陷阱。

陷阱1

“密室”里涮火锅

火锅火锅，离不开“火”。无论是
传统的用煤炭、液化气做燃料的明
火，还是现在用电加热的暗火，只要
是“火”，使用时就要警惕。

很多人聚在一个狭窄的空间吃
火锅时，要特别注意室内通风。如果
门窗紧闭，极易造成室内空气不流通
和严重缺氧。有些传统涮锅使用的
是明火，很容易发生不完全燃烧而产
生大量一氧化碳，导致一氧化碳中
毒。如果使用的是暗火，虽然可以避
免一氧化碳的问题，但也要注意查看
电线是否老化、有无破损或短路等情
况，以免发生意外。

陷阱2

食物出锅就进嘴

火锅汤底的温度可高达 120℃，
口腔、食道和胃黏膜一般只能耐受
50℃~60℃。如果食物刚出锅就送
进嘴，容易烫伤口腔、食管以及胃黏
膜，再加上麻和辣等刺激，易引起口
腔溃疡、咽喉炎、急性食管炎、肠胃
炎等症状。另外，热烫的食物反复
刺激食管黏膜，容易诱发食管癌，特
别是那些本来就有复发性口腔溃疡
的人。

陷阱 3

肉类涮几秒就下肚

很多人吃火锅尤其是吃牛羊肉

火锅时，一味贪图鲜嫩，把肉片稍稍
烫一下，不等肉类彻底熟透，就匆匆
吞下去。

这样做，不但会造成消化不良，
还可能因烫煮时间太短，肉类中的
细菌和寄生虫进入人体，穿过肠壁
随血液扩散至全身，继而导致人体
患上一些寄生虫病，威胁各器官和
全身健康。

陷阱 4

喝汤底一碗接一碗

不少人吃火锅时，喜欢盛碗火锅
汤喝。反复沸腾过的火锅汤底非但
没营养，还含有很多对身体有害的物
质。首先，火锅汤中饱和油脂、糖、
盐、嘌呤等成分特别丰富，这些成分
均是肥胖症、糖尿病、高血脂、胆囊
炎、胰腺炎、高血压、肾病、痛风等疾
病的诱因。其次，煮火锅时，食物中
的亚硝酸盐会溶解到汤里，亚硝酸盐
是一种有急性毒性的物质，它进入胃
里后，会和蛋白质分解产物发生反
应，产生亚硝胺类致癌物，从而增加
胃癌风险。

陷阱 5

火锅配啤酒不停口

吃火锅时，牛羊鱼虾、动物内脏
等肉类着实不少，而这些都是高嘌呤
食物，其蛋白质分解后产生的大量嘌
呤，还会让火锅汤中的嘌呤含量往上
蹿。如果一边涮菜涮肉，一边喝啤
酒，无异于“火上浇油”。因为啤酒本
身所含嘌呤就高，同时大量饮酒还可
加速嘌呤分解为尿酸。再加上酒精
不利于肾小管对尿酸的滤出，也会使
得尿酸的排泄减少。

陷阱 6

蘸料贪图重口味

很多人调蘸料时，各种酱和油
都来几勺，再撒上大把辣椒圈、蒜
末、姜末，生怕口味不够重，这样万
万不可取。若蘸料太咸，会对胃、肾
造成负担；若蘸料过辣，食用后容易
损伤胃黏膜，对于慢性胃肠炎、胃十
二指肠溃疡、痔疮等患者，无异于雪
上加霜。

小贴士


