
日前，国家卫生计生委发布
《学生餐营养指南》（标准编号：
WS/T554-2017），自2018年2月
1日起施行。该项标准由重庆医
科大学联合其他7个单位起草，
规定了6岁至17岁中小学生全天
即一日三餐能量和营养素供给
量、食物的种类和数量以及配餐
原则等。标准适用于为中小学生
供餐的学校食堂或供餐单位。

标准提出，学生一日三餐应
提供谷薯类、新鲜蔬菜水果、鱼
禽肉蛋类、奶类及大豆类等四类

食物中的三类及以上，尤其是
早餐。

具体来看，谷薯类包括
米、面、杂粮和薯类等，可用杂
粮或薯类部分替代米或面，避
免长期提供一种主食。

蔬菜水果方面，每天提供
至少三种以上新鲜蔬菜，一半
以上为深绿色、红色、橙色、紫
色等深色蔬菜，适量提供菌藻
类。有条件的地区每天提供
至少一种新鲜水果。

鱼禽肉蛋中，禽肉可与畜

肉互换，鱼与虾、蟹等互换，各
种蛋类互换。优先选择水产类
或禽类；畜肉以瘦肉为主，少提
供肥肉。每周提供1次动物肝
脏，每人每次20g至25g。蛋类
可分一日三餐提供，也可集中
于某一餐提供。

平均每人每天需提供200g
至300g（一袋/盒）牛奶或相当
量的奶制品，如酸奶。每天提
供各种大豆或大豆制品，如黄
豆、豆腐、豆腐干、腐竹、豆腐脑
等。奶及奶制品可分一日三餐

提供，也可集中于某一餐提供。
三餐比例
早餐、午餐、晚餐提供的能量

和营养素应分别占全天总量的25%
至30%、35%至40%、30%至35%。在
满足中小学生生长发育所需能量
和营养素需要的基础上，做到食物
多样，适时调配，注重营养与口味
相结合。

预防缺乏
学校要经常提供下列矿物质

和维生素含量丰富的食物：
富含钙的食物：奶及奶制品、

豆类、虾皮、海带、芝麻酱等。
富含铁的食物：动物肝脏、

瘦肉、动物血、木耳等；同时搭配
富含维生素C的食物，如深绿色
的新鲜蔬菜和水果。

富含维生素A的食物：动物
肝脏、海产品、蛋类、深色蔬菜和
水等。

如果日常食物提供的营养
素不能满足学生生长发育的需
求，可鼓励使用微量营养素强化
食物，如强化面粉或大米、强化
酱油或强化植物油等。（人民网）

首都食品安全
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6岁至17岁中小学生这样吃没错！
国家卫计委发布学生餐营养指南

受访专家：中国茶叶学会
理事长 江用文

中国农业科学院茶叶研究
所研究员、博士生导师 林智

茶叶是一年四季都适用的
最佳饮品，很多人只知道饮茶
香却不讲究冲泡，这其中可大
有学问。在水质方面，水的硬
度与茶汤品质关系很大。用软
水泡茶，像纯净水和高品质的
矿泉水，茶汤的色、香、味三者
都佳；用硬水泡茶，则茶汤变
色，香味大减。

中国茶叶学会理事长江用
文解释说，茶水的比例、冲泡温
度、冲泡时间三要素共同决定
泡茶的品质。一是茶水的比
例，一般而言，嫩度高的优质绿
茶的茶水比为1:50左右；红茶、
黄茶及花茶的茶水比为1:75；
普洱茶茶水比约1:30；白茶约
为1∶20~1∶25；乌龙茶为1:15。
二是冲泡温度。绿茶冲泡所需
温度稍低，而红茶、白茶和普洱
茶所需温度较高。三是冲泡时
间。冲泡不同茶叶所需时间也
不尽相同。具体应该怎么泡茶

呢？让我们来听听专家的解
读。

绿茶，80℃~85℃，冲泡时
间以2~3分钟为好。中国农业
科学院茶叶研究所研究员、博
士生导师林智表示，绿茶属于
不发酵茶，以味道清香、回味甘
甜取胜。比较常见的像西湖龙
井、黄山毛峰、碧螺春等因比较
细嫩，不适合用刚煮沸的水泡，
以80℃~85℃水温为宜，且泡后
需立即饮用。如果冲泡温度过
高或放置时间过久，多酚类物
质就会被破坏，茶汤不但会变
黄，其中的芳香物质也会挥发
散失。

乌龙茶，95℃~100℃，2~5
分钟为宜。林智表示乌龙茶为
半发酵茶，如铁观音、大红袍
等。泡乌龙茶一定要用100℃
左右的沸水，且投叶量比较大，
基本上是所用壶或盖碗的一半
或更多，泡后加盖，泡乌龙茶一
般都是把煮水壶放在边上，水
开了马上冲，第一泡要倒掉，用
倒掉的水可以把所有杯子润一
下，然后再倒入开水冲泡饮用。

红茶，85℃~90℃，3~5分

钟。江用文表示红茶是全发酵
茶，温度高的水冲泡能够促进
红茶内所含物质的有效溶出，
不但让滋味和香气更浓，还能
更好地发挥其保健功能。如金
骏眉，泡茶的水温以 85℃~
90℃为宜。

白茶，适宜在壶中煮着
喝。江用文解释说，因为白茶
在加工过程中不揉不炒，茶叶
细胞未充分破损，其中内含的
有效成分不易溶出。所以白茶
更适合煮着喝，这样可以使白
茶释放出更多的有效物质。

黑茶，需用沸水，先洗茶，
再冲泡。林智称黑茶是后发酵
茶，均经过“渥堆”这个特殊的
后发酵工序，且越陈越香。以普
洱茶为代表的黑茶，冲泡时也用
100℃的沸水。散茶容易出味
儿，而紧压砖茶还要经过烹煮。
第一次冲泡黑茶时要用10~20秒
钟快速洗茶，即先把茶叶放入杯
中，倒入开水，过一会把水倒掉，
再倒入开水，盖上杯盖。这样不
仅滤去了茶叶的杂质，而且使后
续泡出的茶汤更加香醇。后续
冲泡时间常为2~3分钟。

中国农业大学食品科学
与营养工程学院果蔬贮藏专
家冯双庆教授介绍，有些水果
刚买来或刚摘下来时并不是
最好吃的。这是因为，有些水
果一旦成熟会迅速变软，没法
运输和贮藏，所以它们必须在
没有充分成熟前摘下来，才能
被安全地运到超市里。因为，
这些水果需要一个“后熟”的
过程。

1.猕猴桃。用手指肚轻
轻按压猕猴桃的两端，如果感
觉不再坚硬，按压处发生轻微
变形，但也不是很软，此时是
猕猴桃的最佳食用状态。对
于猕猴桃，果农中流行这样一
个说法，“3天软，7天烂，半月
坏一半”。因此，购买时应选
择果实处于坚硬状态、无机
械损伤的猕猴桃。但硬邦邦

的猕猴桃并不好吃，其中的
糖分很低，果实酸涩，还让人
感觉刺口。因为这种果实里
含有大量蛋白酶，会分解舌
头和口腔黏膜的蛋白质，引
起不适感。常温下，猕猴桃
一般放3天左右就会变软，达
到最佳食用状态。

2.牛油果。用手按捏牛油
果的表面，如果感觉有弹性，果
肉结实，则证明牛油果已经成
熟。绿色表面深棕色的斑 点
越多，说明牛油果越成熟，但果
皮基本被深深浅浅的棕色斑点
覆盖，建议就不要买了，说明有
可能熟过头而变质。如果不是
当天吃，建议买比较生的牛油
果，这样的果实在室温下放2~3
天后会自然成熟。成熟后的牛
油果在冰箱冷藏室可保存一
周左右。 （央广网）

肉松，作为一种肉类的加
工食品，被很多人喜爱。市面
上还出现了儿童肉松、保健肉
松，把它当作一种营养食品来
卖。肉松的营养真的高吗？
其实，它比肉的营养差远了。

喜欢吃肉松的朋友，买来
后不妨仔细看一下配料表，就
会发现肉松并不是健康食
品。加工过程中，为了改善肉
松的口感和风味，少不了添加
糖、色素、香精、增味剂等添加
剂。它还是隐形的盐大户，因
为里面除了盐，还加了酱油、
味精之类，钠离子严重超标。
肉松属于名副其实的“三高”
食品（高油高糖高盐），存在很
大的健康隐患。同时，肉类加
工成肉松后，肉质的来源和好
坏也无法保证。

如果把它作为营养高的

食品，长期食用，会增加肥胖
的风险；孩子长期吃市售的肉
松，会刺激味蕾，影响对天然
味道的判断，导致不爱吃饭或
偏食挑食的毛病，不利于成长
过程中的营养吸收。

想要真正为身体补充营
养，最好还是吃肉，或者自制
肉松，既放心又营养。制作
过程也不复杂，具体做法如
下：把买来的新鲜鸡胸肉，加
大料、葱、姜煮熟，捞出控干
水分，装入食品袋，用擀面杖
擀碎或用手撕碎。为了增加
肉松绵软的效果，还可以在
料理机里打上5秒钟。然后
加入少许的盐、糖、酱油等调
味料，还可加入适量的芝麻
碎增加营养和口感，最后放
入烤箱或有烘烤功能的面包
机中，烘焙干燥即可。

处暑已过，迎来了天高云
淡的秋季。不少人出现了皮肤
干燥、口渴的症状。中医认为，
秋季是燥气主令，常易发生燥
邪，表现为口唇干燥、舌干少
津、皮肤干燥、干咳少痰等。
秋季在五行属金，五脏属肺；
就四季而言，秋主收。依据中
医“天人相应”的理论，秋季养
生保健需要遵循“养收”的原
则，其中饮食当以润燥益气为
中心，以健脾、养阴、清肺为
主。本期给大家推荐一个缓解
秋燥的小方。

取百合 20克、南沙参 20

克、粳米100克、冰糖适量。先
煎沙参、百合，去渣取汁，加入
粳米，煮熟粳米后加入冰糖，稍
煮成稀粥。每日早晚温热食，
外感风寒咳嗽者不宜服。

本方具有养阴、润肺、养
胃、祛痰、止咳的功效。百合性
寒，味甘，归肺、心经，有润肺止
咳、清心安神之功效，常用于肺
热咳嗽、阴伤燥咳等。《本经逢
原》记载：“百合，能补土清金，
止嗽，利小便。”现代药理研究，
百合有祛痰止咳平喘、镇静、抗
过敏作用。

南沙参性微寒，味甘，归

肺、胃经，有养阴清肺、益胃生
津、补气、化痰的功效，用于肺、
胃阴虚证。《饮片新参》中记载，
清肺养阴，治虚劳咳呛痰血。
现代药理研究表明其有调节免
疫平衡、强心、抗真菌的作用。

粳米性平，味甘，归脾、胃、
肺经，有补中益气、健脾养胃、
清肺的功效，是滋补养生的好
食材。《本草纲目》记载，粳米
粥，利小便，止烦渴，养肠胃。

冰糖性平，味甘，归肺、脾
经，有补中益气、和胃润肺的功
效，对烦渴引饮、咯痰带血等症
状有很好的辅助治疗作用。

两种水果要放几天再吃

肉松比肉的营养差远了
■ 营养讲堂

□ 国家一级公共营养师 李晓丽

■ 健康厨房

百合沙参粥可缓解秋燥
□ 北京中医药大学东直门医院皮肤科副主任医师 袁玲玲 陆红梅

冲茶的学问大


