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网红“透明奶”更健康？

09版 营养健康 责编 张乔生

红薯可不能随便吃
风向标

还记得年少时，食品的包装
总是那么“朴素”。经常喝着玻
璃瓶的酸奶、透明塑料袋装的鲜
奶，走亲访友再带上一包牛皮纸
的点心，给小朋友送上一铁盒饼
干……这都是童年满满的回
忆。最近，复古包装的风潮再次
掀起，用包装带你追寻“儿时的
味道”，相关类似的网红产品“霸
占”网友食单。这些复古包装形
式的背后，是对舌尖上味道的怀
旧还是包装技术和食品安全的
倒流呢？听听东南大学附属中
大医院临床营养科夏朋滨营养
师怎么说。

复古包装的食品现在很受
消费者的欢迎，我们先从复古包
装的牛奶说起。现在流行的网

红牛奶，是由透明塑料袋包装而
成，这到底好不好呢？

夏朋滨营养师介绍说，透明
材料由于透光性比较好，能够看
到食物的原貌，使食品看上去更
美观，这是复古包装能让商家关
注的原因之一。对于奶制品来
说，由于奶制品中的某些营养素
对光敏感，遇光和热以后会发生
氧化和分解，从而造成奶制品的
口味以及营养价值下降。牛奶
中的核黄素、卟啉等对光照敏
感，在光的激发下会产生活性
氧，进而与蛋白质、维生素和脂
肪反应，产生风味不佳的成分，
影响牛奶口感。

美国康奈尔大学研究人员
去年发表在《奶制品科学杂志》

上的一项研究显示，如果透明
包装的牛奶在荧光灯下照射9
个小时，就会有股纸板的味道；
如果是LED灯照射，12小时后
会尝出塑料的味道；添加了维
生素C、维生素E等抗氧化剂的
牛奶，经过LED灯照射风味会
变得更差；避光保存则能保持
牛奶的风味（荧光灯和LED灯
都是超市常用的照明设备）。
因此，透明材料包装不适合用
于对光敏感的奶制品，特别是
不适合可以常温储存的奶制
品。鲜奶由于保存时间短，一
般常用玻璃瓶、不透明塑料袋
等，常温奶一般使用乐利包
等。常温奶如果生产条件好的
话，最长可达1年。

但是这种透明材质的包装
形式，通常适用于包装蔬菜、面
包、蛋糕等对避光无要求的食
物。对于需要加热食用的，最好
选用PP材料，冷藏的可选用PE
材料。一般在食品包装带上都
有标注，标号为5的是PP，2的
是PE。

对于其他的复古包装，是
好看不好用呢，还是美观与实
用并存呢？夏朋滨营养师介绍
说，复古包装中，点心都是用油
纸一包，绳子一扎，看上去环保
卫生，但是存在一定的安全隐
患。纸包装点心一般是即食食
品，不会保存多长时间。一般
2~3天问题不大，时间一长，脂
肪会氧化酸败，就会产生异

味。而对于铁盒包装的食品，
里面最好也有一层安全材质的
塑料密封或者是每个点心独立
包装，既卫生又美观。

对于食品包装，整个预包装
食品都是有规范的，一般不用担
心，只要在保持期内食用一般没
有问题。一般包装材料不破坏
食品营养，不直接污染食物以及
产生有毒有害物质的，都是可以
用。卫生是由许多因素组成，不
单单是包装材料的问题，还要看
加工环境等一系列因素。建议
消费者选择有保障的大食品厂
出产的食品，小作坊的食品在生
产环境、食品安全等方面得不到
保障，有的甚至连生产日期都标
注不明。

□ 何志谦

白领上班带便当，一盒饭里只
有青菜几条；67%的小孩挑食，没几
个喜欢吃蔬菜；都市人常在外应酬
吃饭，选择过多易忽视了蔬菜……
《中国居民膳食指南》建议，每人每
日至少吃蔬菜300~500克(深色约
占一半)，水果200~400克。据中华
预防医学会及纽崔莱营养与健康
研究中心对全国5000名网友的日
常食用蔬菜水果情况的调查结果
显示，超过半数的被调查人群蔬果
摄入最不能达到健康所需；近六成
被调查人群蔬果摄入的颜色非常
单一，仅有1~2种。

纵观我们身边的白领，他们
的食谱大致是这样的：早上，面
包+牛奶或豆浆，或是白粥炒粉
面。午餐，要么食快餐，要么自带
餐。这两餐合起来，可以食到的
蔬菜，其实只是几条而已，甚至有
的白领怕快餐店洗菜不干净而不
吃菜。所以，除非他们能在晚餐

中补够300克这个每日最低的推
荐量，否则他们的蔬菜摄入量就
不足。上述调查显示，有96%的
人在调查的前一天有食用蔬菜，
他们当中，近半数人的蔬菜食用
量少于每日最低推荐量300克。

大众对蔬菜不重视是因为不
了解植物营养素对身体有保健作
用。蔬果中除了含有丰富的维生
素、矿物质等营养外，还含植物营
养素，因植物营养素的种类、含量
或比例的不同，故在某些情况下可
以使蔬果呈现不同的颜色，“不同
颜色的蔬果有不同的营养价值”，
如在多数的红色蔬果中所含的番
茄红素，能促进心血管和前列腺健
康，帮助抗辐射、保护细胞；而绿色
的蔬果则富含叶黄素、叶绿素和多
酚等植物营养素，对肝、肺和视网
膜的健康有促进作用，等等。

在日常生活中，有些孩子在吃
正餐的时候不好好吃蔬菜，家长们
就拿出水果让他们吃，以为吃水果
可以替代吃蔬菜。其实，这是一个

误区观点，吃水果不能替代吃蔬
菜。何志谦说，整体上来说水果的
营养低于蔬菜，其膳食纤维含量与
蔬菜相比也少得多。每100克蔬菜
平均含维生素C20毫克，而苹果、
梨、桃、香蕉、菠萝等水果仅含几毫
克，有的甚至不足1毫克。

目前大多数人未能多颜色地
吃蔬菜，其实不同颜色的蔬菜有
不同的保健作用。调查显示，能
吃到“5种以上颜色”蔬果的人只
占3%，被访者进食蔬果颜色比较
单一，以绿色蔬果为主，而他们较
少食用到紫黑色。“由于饮食心理
作祟，本能地觉得翠绿的叶子菜
营养价值更丰富、菜色也更新鲜，
而对紫黑色类蔬果不感兴趣。其
实蔬果颜色越深，抗氧化作用越
强，对于人体美容抗衰老起到很
大功效。”何志谦教授表示，常见紫
黑色水果如蓝莓、茄子、紫椰菜、紫
菜、黑加仑等都具有天然抗氧化、
营养成分多的特点。
（作者系中山大学营养学教授）

水果和蔬菜不能互相替代
如果你生来体质较弱，

经常受感冒、风寒的困扰，
那么需要摄入红色食物。

包括西红柿、红辣椒、
西瓜、山楂、草莓、红葡萄、
曼越橘、红枣等。红色食物
富含番茄红素。研究表明，
番茄红素可保护细胞膜，减
少自由基的侵害，具有一定
的延缓衰老作用。红色食
物通常有助于血液循环，振
奋心情，减轻疲劳。

如果你的胃肠功能紊
乱，抑或皮肤干燥，那么可
以试试橙黄色食物。

以橙黄色为基础的食
物如柑橘、菠萝、胡萝卜、
杏、芒果、柠檬、南瓜、番薯、
玉米、大黄豆、小米等。最
常见的天然橙色色素有
β-胡萝卜素，是强力的抗
氧化物质，减少空气污染对
人体造成的伤害，并有抗衰
老功效。

如果你视力不好，那么
尽可能多地食用绿色食物，
会缓解症状。

包括菠菜、芹菜、青椒、
西兰花、苦瓜、青瓜、橄榄、
猕猴桃、青豆等绿色食物。
绿色食物含有的纤维素能
清理肠胃，防止便秘，而其

富含的叶黄素能维护视网
膜健康。另外，经常吃绿色
蔬菜能让我们的身体保持
酸碱平衡的状态。

如果你的身体有动脉
硬化、冠心病、脑中风等迹
象，那么你需要紫黑色食
物。

紫黑色食物是颜色呈
黑色或紫色、深褐色的食
物：如紫葡萄、蓝莓、紫椰
菜、茄子、黑豆、黑加仑子、
桑葚、西梅、海藻、菌类、黑
芝麻、黑米、黑木耳、海带、
紫菜等。紫黑色食物一是
来自天然，所含有害成分极
少，二是营养成分齐全，质
优量多。

如果你患有慢性高血
压、心脏病等，别忘了吃白
色食物。

包括大蒜、洋葱、花菜、
白菜、白萝卜、莲藕、白蘑
菇、白芸豆、豆腐等豆制品、
梨、白芝麻、百合、白芍、山
药和牛奶等，这些食物都属
于白色食物。有助于安定
情绪，对于高血压、心脏病
的患者益处多多。而且白
色食物对人的食欲有一定
的控制作用，对减肥者大有
帮助。

五大蔬果主流色的健康密码

众所周知，红薯的营养十分丰
富。然而，更为可贵的是，在日本
国家癌症研究中心最近公布的20
种抗癌蔬菜“排行榜”中，红薯也一
举夺魁

癌细胞来自人体上皮细胞，
而红薯含有丰富的淀粉、胡萝卜
素以及钾、铁等10余种微量元
素，能保护人体上皮细胞的结构
完整，抑制病毒活性，阻断胃肠道
中亚硝胺的产生，消除食品或环
境中汞、镉、砷等引起的毒性作
用，阻断有毒金属的致癌过程。
红薯被专家称为营养最均衡的保
健食品。、而红薯中独有的脱氢表
雄酮――一种肾上腺分泌的和雄

激素相似的类固醇激素，既能防
癌又能益寿。

1.烤红薯不能带皮吃。时下
热乎乎的烤红薯，香甜可口，有的
还烤得流出“糖油”。红薯皮焦焦
的，更是受欢迎，很多人都是连皮
一起吃下去。专家说，烤红薯最
好不要连皮吃，因为红薯皮含有
较多的生物碱，食用过多会导致
胃肠不适。尤其是有黑色斑点的
红薯皮更不能食用，会引起中毒。

2.红薯不宜生吃。因为生红薯
中淀粉的细胞膜未经高温破坏，很
难在人体中消化；同时，在煮红薯
时，还应当适当地延长蒸煮的时间，
这样好使番薯中含有的“气化酶”被

破坏掉，吃后就不会出现腹胀、烧
心、打嗝、反胃、排气等不适的感觉。

3.红薯搭配吃好。如果将红
薯和米面搭配着吃，还可以起到
蛋白质的互补作用;如果同时再
配点咸菜或鲜萝卜等一起吃，就
可以减少胃酸的产生。

4.红薯最好中午吃。这是因
为我们吃完红薯后，其中所含的
钙质需要在人体内经过4～5小
时进行吸收，而下午的日光照射
正好可以促进钙的吸收。这种情
况下，在午餐时吃红薯，钙质可以
在晚餐前全部被吸收，不会影响
晚餐时其他食物中钙的吸收。

（辑）

红薯可不能随便吃

食材：大白菜3片、菠
菜 30g、红萝卜 50g、彩椒
50g、盐1勺、鲍汁1茶勺、糖
适量、水淀粉1勺

做法：
1.彩椒，红萝卜切丝
2.白菜和菠菜飞水

3.将蔬菜丝码在白菜叶
4.卷成卷
5.切成段
6.锅中放少许水，加入

盐，鲍汁（蚝油），水淀粉，煮
至汤汁粘稠

7.浇在彩蔬卷上即可

翡翠彩蔬卷

营养专家提醒当心营养流失


