
随着我国二孩政策的全面
实施，新生儿日益增多，人们对
于儿童食品更加关注。然而，有
报道称，儿童食品含10多种添
加剂，可能会增加儿童肾脏和肝
脏负担。为此，很多家长难免担
心、疑惑。

儿童食品里的食品添
加剂真的有危害吗？

要解释这个问题，首先得界
定哪些食品是儿童食品。目前，
我国并没有明确的儿童年龄规
定。但联合国的《儿童权利公
约》认为，凡18周岁以下者均为
儿童。我国《〈食品营养强化剂
标准〉（GB14880-2012）问答》中
第二十九条对儿童的定义有明
确解释，即已满36个月但不满
15岁的个体。所以，未满15岁
的都属于儿童范畴。

不过，从营养需求来讲，由
于3岁前的婴幼儿生理机能处
于逐步完善阶段，因此，其所食

用的食品有严格管理规定和
相应标准，这部分标准通常按
照婴幼儿食品标准进行管
理。但国家标准对3岁后的
儿童食品没有明确规定，可以
按照普通食品生产与管理。
因此，只有婴幼儿食品是与成
人食品有所区别的单独一类
食品。

那么，婴幼儿食品在使用
食品添加剂方面是否有着特
殊规定呢？

国际上，包括我国，都有
专门针对婴幼儿食品的质量
和安全标准。根据我国婴幼
儿相关食品标准中的规定，0
至6个月的孩子为婴儿，6至
12个月的孩子为较大婴儿，而
12至36个月的孩子为幼儿。
根据不同年龄阶段，这些食品
标准对于食品添加剂是有特
殊规定的。例如，婴幼儿配方
食品及婴幼儿辅食中均规定
不得添加人工色素和香精香
料（除香兰素、乙基香兰素和

香荚兰豆浸膏外）。这些规定
是与国际标准一致的，如美国、
欧盟等国家和地区也对此明令
禁止。

然而，值得注意的是，生活
中，很多“儿童食品”其实是3岁
以上儿童食品。由于其要求与
成人食品一样，按政府规定使
用食品添加剂是合法的，也是
安全的。再强调一下，市场上
所谓的“儿童食品”，除了婴幼
儿配方食品及婴幼儿辅助食品
这些特殊食品外，其他食品跟
成年人食品在食品添加剂使用
方面的要求和规定是一样的。
只要按照政府的规定使用添加
剂，是没有安全问题的。

那么，食品添加剂究竟
对儿童有没有健康危害?

儿童正处在身体发育的重
要阶段，各项身体机能仍不完
善。近年来，的确有些研究认
为食品添加剂可能对儿童健康

产生影响。比较著名的是2007年
英国南安普顿大学的研究，认为一
些色素可能会对儿童健康不利。

但欧洲食品安全局（EFSA）经
过评估认为，目前的研究证据并不
充分，而且缺乏临床研究，因此，
并不能得出有害的结论。不过，
EFSA也认为，1至10岁儿童确实
会有更高的暴露量和安全风险，出
于对儿童健康的谨慎考虑，应加强
对儿童食品监管，加大对儿童健康
的保护。

此外，也有人担心，儿童食品
中的添加剂种类越多就越不安
全。其实，食品添加剂的安全性归
根结底要看用了多大量和吃了多
少，与使用的品种数量没有必然联
系。只要符合标准要求，食品添加
剂的安全性是有保障的。同时，食
品生产企业应该严格遵守国家规
定的食品添加剂使用范围和使用
量，对于没有加香必要的食品，不
得添加食品用香料、香精。

因此，作为家长，真正应该担
心的是：孩子从小就养成了以颜

色、味道、造型和包装等选择食
品的不良习惯。研究发现，如果
孩子的饮食习惯不好，对他成年
以后的生活和健康都会产生影
响。现在市售的绝大多数“儿童
食品”其实跟成人吃的普通食品
没有区别，它们最大的问题并不
在于食品添加剂，而在于通过味
道、颜色、造型、外包装等吸引孩
子，并没有更好的营养价值，这
对于孩子养成良好饮食习惯非
常不利。

所以，家长们不必过多担心
食品中添加剂的安全性，而应该
从小教育孩子养成良好的饮食
习惯；同时，尽量使孩子的食品
丰富起来，食物种类的丰富不仅
可以使营养摄入更全面，而且可
以降低食品安全风险；家长也可
以与孩子一起学着看营养标签，
了解均衡营养的知识，通过合理
膳食促进孩子健康。

（作者系科信食品与营养信
息交流中心科技部主任、北京营
养师协会会员）

首都食品安全
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娃娃菜，又称微型大
白菜，近几年开始在国内
受到青睐。娃娃菜的外形
与大白菜一致，但尺寸只
有大白菜的1/4到1/5。别
看娃娃菜个头小，营养价
值一点都不比大白菜逊
色，其钾含量比白菜还要
高出很多，经常有倦怠感
的人多吃点娃娃菜有不错
的调节作用。

选正宗的娃娃菜，应
挑选个头小、大小均匀、
手感紧实、菜叶细腻嫩黄
的为佳。如果捏起来松
垮垮的，有可能是用大白
菜心冒充的。因为娃娃
菜是一种精细菜，哪怕个
头只有大白菜的 1/4大，
价钱也是大白菜的好几
倍，也因此有很多不法菜
农和商家会把“发育不
良”的大白菜剥去菜帮，
以菜心冒充娃娃菜。然
而，真正的娃娃菜和大白

菜心冒充的毕竟还是有
一些区别的，在选购时要
注意以下几点不同。

先要看色泽，娃娃菜
的叶子呈嫩黄色，而白菜
心是黄中带白。从外形来
讲，娃娃菜的叶基较窄，叶
脉细腻，而大白菜心的叶
基和叶脉都比较宽大；大
白菜包心生长比较紧密，
其叶子皱缩程度严重，呈
扭曲状；娃娃菜叶面比较
平整，叶子卷曲花纹也很
精致、小巧漂亮。

新买来的娃娃菜如果
不能一次性吃完，可以用
保鲜袋将其包好，放入冰
箱的冷藏室，这样可以保
存时间稍长些。如果放置
在自然环境中，娃娃菜也
不至于很快烂掉，但是会
流失水分，影响口感。

（本文摘自由中国医
药科技出版社出版的《安
全健康买菜经》）

在韩国，海带汤一直因为营
养丰富、美味而成为人们过生日
时必喝的汤品，其实，如果再加上
些牛蒡，则不仅能防治影响性功
能的疾病，还能提高性活动能力。

牛蒡含有牛蒡甙、脂肪油、多
种维生素，能加速肠子蠕动，降低
胆固醇和某些胆盐，有降压作用，
消减致癌物质，避免罹患高血压、

心脏病、心肌梗塞、中风等影响性
功能的疾病。而海带则富含碘质，
有降压、降血脂、保护甲状腺机能
的作用，有助体内脂肪燃烧，避免
肥胖，并增加活力、亢奋精神。

做此汤时，先准备好牛蒡500
克，海带结200克，胡萝卜1条，排
骨500克，盐1小匙。然后将牛蒡
和胡萝卜削皮、冲净、切成滚刀

块，将牛蒡块泡水。海带结冲净、
沥干。排骨放入沸水中氽烫、捞
起、冲净。将所有材料盛锅，加水
至盖过材料，以大火煮开，转小火
慢炖30分钟，加盐调味即成。

此汤品能帮助人体适量摄取
蛋白质、脂肪及多种营养成分，有
效维护性功能，提高性能力。

（健康时报）

黑木耳，又名木蛾、树鸡、云
耳、耳子等，是生长在朽木上的一
种食用菌，因其颜色淡褐、形似人
耳，而得名。是一种营养丰富、滋
味鲜美的副食品，有很好的医疗
和药物作用。

1.养颜美容之佳品

黑木耳含有丰富的蛋白质，
其蛋白质含量堪比动物食品，因
此有“素中之荤”的美誉；此外维
生素E含量非常高，是美白肌肤的
佳品；最重要的是含铁量最高，说
道补铁，一般都认为菠菜，瘦肉，
动物肝脏中含量丰富，其实在所
有食物中黑木耳的含铁量最高，
是菠菜的 20多倍，猪肝的 7倍
多。因此是养颜补血，预防缺铁
性贫血优质的食物来源。

2.减肥清道防结石

黑木耳中含有丰富的纤维素
和一种特殊的植物胶原，这两种
物质能够促进胃肠蠕动，防止便

秘，有利于体内大便中有毒物质
的及时清除和排出，并且对胆结
石、肾结石等内源性异物有一定
的化解功能。对于初发胆囊炎和
初发结石者，保持每天吃1~2次黑
木耳，疼痛、恶呕等症状可在2~5
天内缓解。

3.预防心脑血管疾病

黑木耳含有维生素K和丰富
的钙、镁等矿物质，能减少血液凝
块，预防血栓等症的发生，有防治
动脉粥样硬化和冠心病的作用。

黑木耳有活血抗凝的作用，
有出血性疾病的人不宜食用。孕
妇不宜多吃。

4.头发白多吃黑木耳

人们都知道，头发变白与精
神紧张、过度忧虑有关，专家建
议，防治头发变白，除调节情绪
外，在饮食上还要注意增加微量
元素和有乌发作用的营养物质的
摄入，以促进头发的正常生长。

微量元素铁和铜是促进头发
黑色素合成的重要元素，头发变
白的人应多吃富含这两种元素的
食品，如牡蛎、鲜贝等贝类食物，杏
仁、葵花子、核桃、花生、松仁等坚
果类食物，动物的肝脏、肾脏组织
等。还有一些食物也有乌发作用，
如黑木耳、黑芝麻、黑米、紫菜等。

多吃富含B族维生素的食物，
如粗粮、豆类、蔬菜和水果，也有
帮助。

5.木耳+红枣吸出身体肥油

黑木耳粉红枣粉减肥法：
材料：黑木耳粉5克，红枣粉

20克。
做法：用适量的沸水，把黑木

耳粉和红枣粉冲开即可。
功效：黑木耳中的胶质是可

以将残留在消化道中的杂质、废
物吸附后排出体外，此外，黑木耳
中含有的类核酸物质，可以降低
血液中的胆固醇和甘油三酯的含
量，连续食用1周能起到纤体丰胸
的效果。 （央广网）

如何分清娃娃菜
和大白菜心

一道汤最补男人肾
■ 健康厨房

■ 健康厨房

黑木耳对健康有五大益处

儿童食品使用添加剂安全吗
□ 阮光锋

■ 家庭指南


