
据英国《每日邮报》12月24
日报道，美国研究人员对600名
在校学生进行了为期5年的跟
踪调查，并制定了各种干预措
施，结果发现：在饮食方案健康
的学校，学生的身体质量指数增
大的可能性较小，并且为孩子提
供健康校园餐和为家长提供营
养课程有助于孩子养成良好的
饮食习惯和降低肥胖率，并避免
晚年患上疾病。

这项研究的对象为来自美
国康涅狄格州纽黑文市 12所

学校的 600名学生，研究开始
时平均年龄为 11岁。根据干
预措施的不同，上述12所学校
被分为4组：仅含营养方案、仅
含体育活动、营养方案和体育
活动皆全或营养方案和体育活
动均延迟。营养方面的干预措
施包括鼓励学校餐厅选择健康
食品、庆祝活动使用健康食品
以及尝试新食品。而体育活
动方面的干预措施包括鼓励
步行或骑行上学、将体育活动
纳入课堂课程和健身规划。

在延迟干预中，没有采用任何
与预防肥胖有关的健康方面
的信息。

研究发现，随着时间的推
移，在有着较详细营养方案和
计划的学校，学生的身体质量
指数（BMI，体重与身高的平方
的比值）增长不足1%，学生变
得越来越健康。而在没有营养
计划的学校，学生的BMI增长
了3%至4%。“有营养方案和计
划的学校的学生的健康情况比
没有营养方案和计划的学校里

的同龄人要好得多”，来自耶鲁
大学公共卫生学院的研究报告
作者表示。因为有营养方案和
计划的学校的学生食用的不健
康食品和含糖饮料减少了。此
外，研究发现，只有体育活动没
有营养饮食对 BMI的影响很
小，或者说几乎没有影响。

这项研究发表在《美国预防
医学杂志》（AmericanJournalof
PreventiveMedicine）上。研究
的第一作者JeannetteIckovics教
授说：“这些发现以后可以指导

学校和社区对孩子健康进行控
制。”在肥胖问题上，他认为预防
胜于治疗。他还表示：“这些发
现也有力地支持了此前政府为
所有公立学校儿童提供更健康
食品的政策。”

此外，其他研究表明，体重
健康的青少年到成年时保持健
康的可能性更大。早期超重或
肥胖会影响一个人一生的健康，
导致一系列的慢性病，如高血
压、糖尿病和抑郁症等。

（环球网）

首都食品安全
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“吃奶”是婴儿的专利？可不是！
《中国居民膳食指南（2016版）》推荐成
人每天摄入奶及奶制品300g，如果不愿
意喝牛奶，可以尝试用奶粉、酸奶、奶酪
等奶制品来代替。

干酪：浓缩了的固体牛奶

干酪又名乳醅、奶酪或芝士，甚至
还有的音译叫起司。大约每10公斤牛奶
才能产出1公斤比较“硬”的奶酪，常见的
奶酪含蛋白质高达20%以上，含钙量可达
鲜奶的6~8倍左右，B族维生素和维A、
维D的含量都高于普通牛奶好几倍。

挑选：选购时注意看配料表，首位
不是牛乳的再制奶酪含天然奶酪的比
例不高，且含有大量添加剂，盐多，不推
荐。而且，好奶酪的蛋白质含量在20g/
100g以上，含量越低品质越差。另外，
钙含量越高、钠含量越低越好，比如每
100g奶酪钙含量在500mg以上，钠含量
在400mg以下的，还是不错的选择。全
世界的奶酪有数千种，根据制作工艺的
不同，有天然奶酪和再制奶酪，天然奶
酪也有口感软的生奶酪和经过发酵的
熟奶酪。而再制奶酪是以天然奶酪为
基本原料，然后添加黄油、植物油、糖
以及食品添加剂等制成的，不太推荐，
但再制奶酪的味道更易被大众接受，对
儿童的吸引力更大，只要其他食物摄入
充足，也可选再制奶酪。

吃法：软质奶酪可以夹在面包片或
者饼干中食用，就算什么都没有，单吃
奶酪也可以，有小包装的奶酪可以选
择，每天一小包。而硬质奶酪，常用来
制作糕点，比如可以用它来做芝士蛋
糕、面包、松饼、玉米糕等，做苏打面包
的时候加入酪乳，会让面包变得松软。
另外，酪乳里的酸还可以让肉质变嫩，
它特有的质感更是冰淇淋沙拉酱和披
萨的好伴侣。

提示：奶酪属于高热量食物，想瘦
身的人，尽量选择脂肪低的奶酪如白干
酪比较合适。注意再制奶酪盐含量偏
高，儿童摄入要适量。软质奶酪水分含
量较高，比较容易变质，建议尽早食用，
而且需要冷藏保存。

奶粉：没有鲜奶的第二选择

奶粉是以鲜牛奶或羊奶为原料，除
去水分后制成的粉末，添加适量维生
素、矿物质等营养素以适用不同人群的

营养需求。
挑选：市场上我们常看到的奶粉种

类有全脂奶粉、脱脂奶粉、婴幼儿配方
奶粉、中老年奶粉，高钙高铁奶粉等。
高血脂人群或减重期间应该选择脱脂
奶粉；婴幼儿不能挑选普通奶粉，而应
该选添加维生素、矿物质等营养成分的
配方奶粉，并且需要根据月龄选择；中
老年人常伴有骨密度下降建议选择高
钙奶粉。每种奶粉包装上都会有营养
成分说明，购买前要多比较一下，挑选
出适合自身营养需求和口味的奶粉。

吃法：奶粉可安排到早餐中，也可
作为加餐食用，一般每200毫升温开水
加25~30g奶粉，就相当于250g鲜牛奶提
供的蛋白质和钙。日常做馒头、面包、蛋
糕时，加点奶粉，能让面点更香更白。此
外，还可用奶粉做酸奶、双皮奶、冰淇
淋、冲调咖啡、奶茶等。

提示：奶粉开封后，尽量在一个月
内吃完，每次食用后注意密封保存。
冲调奶粉的水温在40℃~70℃之间比
较好，对于添加益生菌的奶粉，40℃水
温为宜。当然，不同品牌的奶粉，冲调
的温度要求不一样，根据包装要求冲调
即可。

奶油：烘焙中少不了

市售奶油分为植物奶油和动物奶
油两大类。

挑选：植物奶油多是棕榈油或其他
植物油氢化后的产物，还会添加食用色
素、牛奶香精等来调和风味，吃多了对
人的心脑血管健康不利，建议少吃。动
物奶油是从天然牛奶中提取的天然奶
油，一般分为淡奶油和黄油两大类。淡
奶油也叫稀奶油，一般脂肪含量在10%
~80%，最常见的两种是淡奶油（脂肪含
量18%~35%）和重奶油（脂肪含量36%~
40%），尽量选脂肪含量低的。

吃法：奶油被广泛用于烘焙和西餐
菜制作中，比如做生日蛋糕、曲奇、面
包、或是涂抹吐司等都会用到。而稀奶
油还有两种衍生品，打发用奶油和半对
半奶油。打发用奶油，这种稀奶油就是
打发之后用来装饰蛋糕的。半对半奶
油是由一半牛奶和一半稀奶油混合而
成的，既有奶油丝滑的口感，又不至于
被厚厚的脂肪掩盖住牛奶的醇香，可以
加到咖啡里，也可以用来做菜。黄油一
般用来做糕点、煎牛排或做南瓜浓汤等
西餐烹饪使用。

提示：不管是人造植物奶油还是天
然动物奶油，毕竟脂肪含量较高，而且
动物奶油还含有很高的胆固醇，所以建
议大家少吃，每周建议吃2~3次，一次
30克左右。在使用过程中不要过度高
温，避免产生致癌物。

炼乳：做甜品的好料

炼乳又称炼奶，是牛奶的加工制
品，常见的有甜炼乳和淡炼乳两种。

挑选：甜炼乳在制作过程中加了大
量蔗糖，常被用于制作糕点、各式甜品、
饮料、炼奶冲调。正因糖含量高，所以
不提倡多吃，一周吃1~2次，每次不超
过50克。淡炼乳不加糖，是减肥人群
和糖尿病人的理想选择。

吃法：甜炼乳一般比较黏稠，非常
适合用来做甜点的顶料或淋酱，也可以
在炼乳中添加一部分水，将其稀释后用
来代替牛奶，或者冷冻后可以代替奶油
抹在蛋糕上。不过，由于甜炼乳本来就
有糖，加水后的甜炼乳比普通的牛奶甜
一些，要减少其他糖的用量。

提示：开罐后尽快食用，而且要注
意密封冷藏储存，尤其是淡炼乳，更容
易腐败变质。

酸奶：最棒的乳制品零食

酸奶是以牛奶或奶粉为原料，添加
益生菌发酵而成的一种奶制品。常喝
酸奶可改善乳糖不耐受、便秘症状，还
可改善幽门螺杆菌的根除率。

挑选：好酸奶仅添加牛乳和益生
菌，并且尽量选含糖低的酸奶，而酸奶
饮料则以水和白砂糖为主，营养价值较
低。所谓风味酸奶就是添加了糖、果
粒、谷类、果酱等，根据个人口味选择就
好。常温酸奶不含有活的益生菌，优选
低温酸奶。

吃法：酸奶作为饭后半小时的食
物，喝下去，再合适不过。可以是原味
的，也可以是加了果粒或者燕麦的酸
奶。除此之外，还可以把冷藏的酸奶当
基底，做成酸奶沙拉、酸奶松饼、酸奶麦
片等，口感都非常好。

提示：酸奶不是喝得越多越好，否
则反而会影响营养素的消化吸收，建议
每次不超500ml。如果觉得凉，可在常
温下放置一会儿再喝或放到温水中温
一下，但不要直接加热。

（人民网）

专家得出结论称，饮用
大量含糖碳酸饮料不仅会导
致肥胖，还会显着增加罹患
严重肾病的风险。

相关研究发表在科学期
刊 ClinicalJournalofthe
AmericanSocietyofNephrol-
ogy上。

美国约翰?霍普金斯大
学（巴尔的摩）专家凯西?雷
布 霍 兹（CaseyRebholz）表
示：“我们对当今市场上销售
的各种无酒精饮料是否会影
响人体健康几乎一无所知。
例如，之前我们几乎没有关
于哪种无酒精饮料最有可能
导致肾病的数据。我们填补
了这一空白。据世界卫生组
织数据，目前肥胖在全球范
围内流行，三分之一的人超
重，还有约15%严重肥胖。大
约47%的疾病，如动脉粥样硬
化、中风、梗塞、糖尿病和癌
症，与类似的代谢紊乱有关。

正如许多医生和科学家
现在所认为的那样，近二十
年来在全球广受欢迎的糖和
甜饮料正在成为这一流行病
蔓延的主要元凶。

这种后果今天已经可
见。两年前美国研究人员发
现，过度饮用含糖碳酸饮料每年导致约18.4
万人死亡，大部分为拉美国家和美国公民。

雷布霍兹及其同事在过去15年对约
3000名非裔美国人的生活进行了观察，发
现了过度饮用碳酸饮料的又一不良后果。
其中约6%成为慢性肾病的受害者，科学家
因此可追踪哪些风险因素对此类病情的影
响最大。

结果发现，碳酸饮料和其他甜饮料是
主要反面教材。过度饮用类似产品的实
验参与者患上肾功能衰竭和慢性肾病的
风险比完全不喝的人平均高出61%。

科学家认为，这一切再次表明，加糖
饮料的流通需要在法律上进行限制，或者
至少对其征税提高价格。这样不仅可以
减缓肥胖流行病的蔓延，还可减少出现肾
脏问题的人数。 （网摘）

不爱喝牛奶，如何达标奶制品摄入量？
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