
首都食品安全

09 营养健康
2018年8月10日 星期五 责编星期五 责编：：张乔生 版式张乔生 版式：：武凯强武凯强 E-mailE-mail：：tougao_cfs365@163.com

小心 你吃的可能是垃圾零食！

怎么喝水才安全？
□ 阮光锋

□ 桶装水和瓶装水都属于包装饮用水，只要合规，都是安全的。
□ 饮水最担心的是微生物污染，建议平时喝水一定要注意卫生，最好加热煮沸后饮用。
□ 家用饮水机在使用过程中可能被细菌污染，需要定期清理消毒。

俗话说“民以食为天”，当
今社会中，人们除了一日三餐，
零食也是不可或缺的美味。如
何才能既饱口腹之欲，又兼顾
健康呢？

一直以来，零食作为一日三
餐外的辅食，历来不受重视，甚
至还常常被认为吃零食会影响
正常膳食，对健康不利。实际
上，因工作、生活节奏加快，进餐
时间缩短，营养摄入难免不全
面，适时补充一些休闲小食品可
以弥补正餐营养摄取的不足，同
时还可缓解疲劳和压力。但是
你知道吗，零食也分健康零食和
垃圾零食。有益健康的零食就
是健康零食，如坚果、水果以及
奶制品等。

垃圾零食是指仅仅提供一
些热量，别无其他营养素的食
物，或是提供超过人体所需成分
的食品。垃圾零食包括：油炸类
食品、腌制类食品、加工类肉食
品（肉干、肉松、香肠、火腿等）、
饼干类食品（包括所有加工饼
干）、汽水可乐类饮料、方便类食

品（主要指方便面和膨化食品）、
罐头类食品、话梅蜜饯果脯类食
品、冷冻甜品类食品（冰淇淋、冰
棒、雪糕等）、烧烤类食品。

那么除去上面所说的垃圾

食品，是不是所有健康零食都适
合呢？如果您考虑减肥，那么请
尽量选择血糖生成指数（GI）低
的果蔬。低GI果蔬是指含糖量
<10%的水果，包括黄瓜、西红

柿、角瓜、小红萝卜、西瓜、柠檬、
鳄梨、甜瓜、草莓、李子、杏、枇
杷、柚子、菠萝、樱桃、葡萄等，此
类果蔬每100克可提供20~50千
卡的能量。中GI水果是指含糖

量为10%~20%的水果，包括梨
子、橙子、桃、橄榄、柑橘、苹果、
黄桃、石榴、沙果、荔枝、柿子等，
此类水果每100克可提供50~90
千卡能量。高GI水果是含糖量
>20%的水果，包括干枣、蜜枣、
柿饼、葡萄干、杏干、桂圆、罗汉
果等。含糖量特别高的新鲜水
果，如榴莲、鳄梨、冬枣等。此类
水果每100克提供的能量超过
100千卡。

牛奶属于健康零食，但是也
分为巴氏奶、常温奶、发酵乳和
含乳饮料。含乳饮料蛋白质含
量较低，添加剂较多，建议大家
不要选择。建议选择巴氏奶、常
温奶和发酵乳当零食。

享受美味零食，也要注意控
制量。经常吃零食不仅会发胖，
而且容易导致消化问题。如果
实在管不住自己的嘴，建议转移
注意力，去做一些自己喜欢的事
情，比如找一些好看的衣服来打
扮自己，做做家务，出门散步，看
看书，上上网。

（央广网）

现在，很多家庭都使用饮水机喝
水，有的还会专门订购一些桶装水。不
过，一提到饮用水安全，很多人会心存
疑问：桶装水是否安全？饮水机里的
水，究竟应该怎么喝？饮水机的水和纯
净水、矿泉水有何不同，能否确保安全、
健康呢？

一般来说，家用饮水机的水主要有
3种来源：桶装水、自己过滤的自来水、
自来水。

对于桶装水，从卫生标准和监管角
度来讲，从水站订购的桶装水和超市里
买的瓶装水，其实都是一样的。我国包
装饮用水标准（GB19298-2014）中指
出，桶装水和瓶装水都属于包装饮用
水。所以，桶装水和我们平时喝的纯净
水、矿泉水等瓶装水没有本质区别，只
是盛装容器不同罢了，只要是合规的产
品，都是安全的。

过滤水则是指一些家庭使用饮水
机接自来水，经过过滤、加热后饮用，这
种水就属于家庭过滤器过滤的自来
水。此外，有些家庭还会直接使用自来
水加热后饮用。这两种水只要经过加
热煮沸，通常可以放心饮用。

不过，需要提醒的是，为了喝到安
全放心的水，如果买桶装水，一定要去
正规水站购买、选择可靠的品牌；如果
是自己过滤自来水，则要选择质量有保
障的过滤装置，并且定期更换滤芯；如
果是喝自来水，最好每次都充分加热后

再喝。
那么，没加热的冷水可以喝吗？没

烧开的温水可以喝吗？
水中对公共健康存在的最大风险

是微生物。微生物主要来源于人类和
动物粪便对饮用水的污染。粪便可能
是致病性细菌、病毒、原生动物和蠕虫
的来源。因此，喝水最担心的就是微生
物风险。

对于平时订购的桶装水，只要产品
合格，都经过了消毒杀菌等处理，在确
保饮水机是卫生的前提下，通常来说，
直接饮用不会存在安全问题。如果饮
水机采用自来水或经过家用过滤器过
滤的自来水，由于通常都经过水厂杀菌
消毒，不一定存在安全问题。但是，自
来水输送过程中也可能存在污染，因此
最好加热后再饮用。

那么，如果将水稍微加热到温水可
以吗？其实，如果加热温度和加热时间
不够，水中仍可能存在侥幸存活的微生
物，直接饮用同样可能存在安全风险。

事实上，国外一些国家，比如美国，
他们要求在社区开展饮水安全教育，提
示人们喝煮沸的水，这样才能更好保证
安全。所以严格来说，没有加热的凉水
和没有充分加热的温水都是有安全风
险的。

需要指出的是，饮水机并不是永远
卫生的。在使用过程中，饮水机同样可
能滋生细菌，如果长期不清理，也可能

存在安全风险。我国曾多次发生由饮
水导致的中毒案例。

一般来说，饮水机中的污染主要来
自两个方面：一是在使用时，细菌、病毒
等微生物可能随着空气进入饮水机
中。而且，空气本身存在的灰尘等也可
能进入饮水机中，成为细菌等微生物生
长繁殖的“温床”。二是饮水机基座与
桶接触的部位存在一些结构死角，如果
长期不清洗，也会成为细菌等微生物生
长的地带。

那么，家里的饮水机应该多久清洗
一次呢？这个很难给出明确期限。因
为，每家每户使用饮水机的情况不一样，
家中的卫生状况也不一样。有些人家里
很干净，平时很注意卫生，可能饮水机在
长时间内都可以保持卫生；但有些人可
能很不注意卫生，那就得多清理。

上海市曾对校园公用饮水机的卫
生状况作过调查。结果发现，校园饮水
机消毒1个月至2个月后，就出现微生
物指标超标现象，超标的主要是菌落总
数和大肠菌群。虽然这些不是致病菌，
不一定具有安全风险，但也提示我们：
饮水机还是很容易滋生细菌的。所以，
平时每隔1个月至2个月，就要清理一
下饮水机。

至于具体清理方法，不同饮水机会
有所不同，一般会附在饮水机的使用说
明书里。因此，建议大家按照说明书中
的步骤，定期对饮水机消毒清理。

研究人员发现，每天喝6杯以上的
咖啡与死亡风险的增加没有关系。虽
然之前的一些研究已经暗示了这一点，
但这种关系仍然不确定。他们还发现，
那些有癌症、糖尿病、心脏病或中风史
的人，喝适量的咖啡不会有更高的死亡
风险。

最后，也是最重要的一点，研究人
员发现，那些不太能分解咖啡因的人，
不会有更高的死亡风险。在此之前，
研究人员曾认为，那些较慢地分解咖
啡因的人，患心脏病的风险更高，因为
他们血液中的咖啡因含量比一般人
高。然而，事实证明并非如此。

研究结果意味着什么？
和之前的研究一样，这是一项相

关研究。因此，尽管咖啡摄入与降低
死亡风险之间存在联系，但仍然不能
说咖啡是导致死亡风险降低的原因。

虽然咖啡最值得注意的是咖啡因
含量，但它也含有大量的抗氧化剂，比
如咖啡因和胆石酸，这可能对健康有
好处。这可能就是为什么在美国医学
会杂志的研究中，那些饮用无咖啡因
咖啡的人的死亡风险也更低。

在其他研究中，无咖啡因咖啡同样
有效地降低了患心脏病的风险。尽管
最近美国法院裁定加州的咖啡公司必
须标注癌症警告标签，但这项研究支持
了先前的研究，即咖啡的摄入可以预防
癌症，尤其是结肠癌和肝癌。咖啡的摄
入也被认为可以预防Ⅱ型糖尿病、帕金
森症和阿尔茨阿尔茨病。

然而，喝咖啡对疾病的影响是适度
的，不应该取代其他因素，如饮食和锻
炼。另一方面，喝咖啡的女性可能会有
更大的骨折风险，并且建议在怀孕期间
减少咖啡的摄入量。

（中新网）
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