
在追求“营养、健康”的潮
流中，总有部分消费者认为
“生鲜奶”具有“新鲜、原生态”
的特征，才符合“天然”的健康
标识。近日，就有这样一种说
法大肆流行，有人称“鲜奶制
作的奶粉才营养”、“鲜奶比例
越高奶粉品质越好”。真的是
这样的吗？

所谓“鲜奶”表述并不准
确，“生牛乳”才是对原料牛奶
的正确表述，鲜奶虽然在新
鲜度上有一定优势，但是生
鲜奶未经过杀菌、均质等工
艺的处理，存在安全隐患，且
从营养价值上来看，杀菌前
后，乳品的营养无显著差异。
一个“鲜”字，其实是个别企业
想以此误导消费者认为产品
更加新鲜，获取消费者的关注
和信任。

另一方面，世界各国关
于婴幼儿配方奶粉的标准
中，并没有关于“使用生牛乳
生产婴幼儿配方奶粉更好”
的表述，且从婴幼儿奶粉配
方比例、营养素指标的稳定
性及配方原料的优质度等三
个技术角度来分析，这一说
法都站不住脚。第一，用生
鲜乳做奶粉不符合婴儿需
求。婴儿奶粉要求乳清蛋白
与酪蛋白之比大于等于 6:4，
这也是母乳的比例。而牛奶
中乳清蛋白与酪蛋白之比是
2:8。因此直接使用生牛乳生
产婴幼儿奶粉，既不符合行
业标准，也不符合婴儿的营
养需求及其消化吸收的能
力；第二，鲜牛奶随着季节的
变化，各项营养素指标也会
发生相应变化，而全脂奶粉

有固定的产地及品牌，相对
稳定，因此，以全脂奶粉生产
出来的婴幼儿奶粉，其营养
素指标则相对稳定且更加均
衡；第三，婴幼儿奶粉的配方
中，生鲜乳只占配方比例的
20%，其余 80%是乳清粉、乳
清蛋白、乳糖等原料，而这些
原料国内并不生产，所以无
论哪家企业生产，无论是以
鲜奶还是以全脂奶粉作为原
料，对婴幼儿奶粉来说，还需
要这 80%的重要配料才能完
成生产。

另外，由于中国宝宝的体
质具有一定的地域独特性，且
近年来，一些国产乳业大品牌
对中国宝宝的研究更加深
入。因此，建议中国妈妈在选
择奶粉时，可选择大品牌国产
奶粉。

高血压等慢性疾病与饮
食、运动等生活方式密切相
关。我国目前有将近2亿人患
有高血压病，低龄化趋势也很
明显，所以，如何安排好三餐，
吃上营养又健康的食物，是每
个人都要高度关注的。不过，
提到清淡饮食、低脂少盐，有的
高血压患者认为索性不如吃
素，主任中医师黄琳认为，高血
压病人也要注意均衡营养，素
食并非最佳选择。

要严格限盐

很多人都知道，高血压病
人要减少食盐摄入，即限盐，但
在人们的日常生活中这一点并
不是那么容易。世界卫生组织
建议每人每天食盐用量不多于
5克，而我国居民的食盐摄入量
平均达到了10克左右。5克食
盐有多少呢？也就是普通的啤
酒瓶盖，平平地盛满食盐，大约
就是5克的分量。黄琳指出，每
人每天增加2克食盐的摄入可
导致血压升高1～2毫米汞柱。
“有些人认为盐吃少了没力气，
有些人喜欢重口味，如腌菜、腊
味等，可以多吃米饭，这些都是
重盐的食品，加重了盐的摄
入。如果人在一天当中没有大
量出汗的话，就没有必要增加
盐分的摄入。”

还有隐藏起来的盐也是我
们容易忽略的，如酱油、海产品
干货类、火锅蘸料、快餐等，因
为味重香口，容易让人多吃。
所以，限盐要从改变饮食习惯
做起，逐渐减少盐量，每次做菜
用规范的盐勺取盐，通过一段
时间，达到推荐的用盐量，并尽
可能抵抗腌制食品、快餐饮食

的诱惑。
专家建议，烹制低盐饮食，

可尽量使用新鲜食材，可以用
辣料、香料，如咖喱、芥末、姜蒜
等调味，它们含钠量相对低；巧
用醋、柠檬等有清香酸味的食
材，来提升食物本身的味道；还
可以使用相对低盐的咸味调
料，如酱油、酱汤等代替食盐；
也可以在烹制好的食物表面撒
盐，减少用量。

避免过量饮食

高血压病人，一日三餐要
有规律，早餐不要吃得太少，晚
餐不宜吃得过饱，干稀饮食搭

配合理，一般早、中、晚的热量
分别占总热量的 30％、40％、
30％，注意定时定量，不暴饮暴
食，限制过多热量的摄入。但
是到底吃多少合适呢？专家提
供了一份具体的食物组成供参
考：粮食300～400克，鱼肉、蛋
类 100克，大豆制品 100克，牛
奶或豆浆250克，新鲜蔬菜（其
中一半为有色蔬菜）400克以
上。“这些食物可满足人一天的
营养需要，两餐之间可以加些
水果或其他适宜的点心。”

专家提醒，吃饭时要专心，
不宜交谈过多；进食速度不要
太快，胃肠的饱胀感需要时间，
吃太快容易吃太多。晚餐少
吃，晚餐过饱可增加血液中的

葡萄糖、氨基酸和脂肪酸水平，
导致体重过重或肥胖。

吃素难控血压

高血压患者的均衡饮食是
指低热能，含充足的优质蛋白、
少量脂肪、多种维生素和无机
盐的平衡膳食。有人一听到医
生说要“清淡饮食，低盐低脂”
的建议，一咬牙一跺脚，直接开
始吃素。“可不少这么吃素的患
者，非但血压没有得到良好的
控制，还惹上了消化不良、记忆
下降、贫血等毛病。”

专家建议，人身体所需蛋白
质除从粮食摄取一部分外，还需

从豆制品、蛋类、肉类、禽类、海
产品等中补充，提倡多吃豆制
品。如果条件允许，应每天吃
1～2个鸡蛋，喝250～500克牛
奶，如每天能吃一些鱼和海产品
更好。对高血压患者来说，每天
不可缺少蔬菜，尤其是绿色的新
鲜蔬菜，也可吃些水果，或以某
些应时的蔬菜代替水果。

人体摄取的食物中包含酸
性食物和碱性食物，合理的饮
食比例是酸碱食物为1：4，酸性
食物包括肉类如猪肉、牛肉、禽
肉、蛋类、鲤鱼、虾以及面粉、大
米、油脂、糖类、花生等；碱性食
物包括蔬菜、水果、豆制品等，
过多摄入酸性食物，可引起人
体酸中毒，同时增加体内钙、
钾、钠等离子的消耗，最终形成
酸性体质，导致血液粘稠、胆固
醇水平升高。

我们每天的食品中还要多
补充含钾和钙的食物，它们是
天然的减压元素，钾离子能扩
张血管，降低外周血管阻力，起
到保护血管的作用，使受到“高
压血流”的动脉壁不易发生机
械损伤，可减少高血压患者发
生脑出血等情况发生。“最适合
于补充钙质的就是牛奶及奶制
品，每天饮用250毫升牛奶，可
以补充近300毫克钙质，另外多
晒太阳，也可以帮助补钙，喝杯
牛奶，晒晒太阳，就可以降血
压，多么好的事情。”

黄琳建议，芹菜炒豆干、蘑
菇菜心、木耳炒鸡蛋、胡萝卜玉
米排骨汤、木耳炒瘦肉、山药薏
米粥等，对高血压患者来说，都
是不错的美味菜肴。高血压患
者记住如下口诀，一天的饮食就
可以达标：一份肉类二份果、三
份谷类四份菜、豆类鱼奶天天
有、低盐少油糖少沾。（光明网）

首都食品安全
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■ 专家在线

专家：吃素能管住高血压吗

夏季天气炎热,特别容
易心情烦躁,体倦乏力,食欲
不振。吃什么能降火呢？
其实喝汤就是一个不错的
选择。

材料：丝瓜300克，鲜鱼头
一个，豆腐100克，生姜3片。

做法：丝瓜去角边，洗净
切角形；鱼头洗净，切开两边；

豆腐用清水略洗。将鱼头和
生姜放入煲里，注入适量滚
水，旺火煲十分钟，放入豆腐
和丝瓜，再用文火煲十五分
钟，调味食用。

功效：清热泻火，养阴生
津，凉血解毒，洁肤除斑，通经
化痰。可用于热病、暑热烦
渴、筋脉酸痛、气血阻滞。

■ 健康厨房

丝瓜豆腐鱼头汤牛奶不必一味求“鲜”
中国农业大学食品科学与营养工程学院教授 任发政


