
“儿童食品”
更多是在包装上做文章

很多家长在给孩子购买食
品时，会青睐冠以“儿童食品”字
样的产品，例如儿童酱油、儿童
牛奶、儿童饮料等，认为这些“儿
童食品”更符合孩子的身体发育
情况，这是真的吗？

目前，我国还没有“儿童食
品”的概念和相关食品标准，仅
有的是针对0-36个月婴幼儿的
配方食品、辅食的食品安全标
准。我国的婴幼儿配方食品安
全标准与欧盟标准基本保持一
致。对于婴儿(0-6个月)的配方
食品要求，差异较小，大部分指
标比较接近；但是对于较大婴幼
儿(6-36个月)的配方食品，我国
的指标要求相对宽松。而对于3
周岁以上的儿童，我国还没有出
台相关食品标准。即使标注“儿

童”字样或印有儿童头像（卡通）
的食品，也并没有根据儿童生长
发育的需要等进行产品的设计
和生产。

因此，目前所谓的“儿童食
品”，在成分上和成人食品没有
太大差异，通常只是把大包装换
成精巧的小包装，价格就比同类
成人食品高出一大截。更有商
家为了吸引儿童，会额外多添加
一些色素、香精、糖等。

除了营养成分，“儿童食品”
中的食品添加剂也并没有单独
针对儿童进行添加。目前，国家
在制定食品添加剂标准时，是以
体重为60公斤的成年人为参照
而制定的，对于年龄在婴幼儿和
成人之间的儿童，没有允许摄入
添加剂的具体标准。

儿童的身体发育尚未成熟，
向儿童提供的食品不管在安全
性和营养性上，都应该有更为严
格的标准。因此，国家应该尽快
出台规定，提高标准，引导和鼓

励行业企业生产和研发更多适
合儿童食用的安全、营养均衡的
食品，这些食品应按照儿童的营
养需求进行设计和生产，可以使
用的添加剂种类应该更少，允许
添加的限量应该更低。要求在
真正适合儿童消费的食品或饮
料上有醒目标识，在产品外包装
或说明中写清楚成分并标注配
料表，明确标注食品营养成分和
能量值等情况，以帮助家长们做
出正确选择。

选包装食品
多留心营养成分表

食品包装上是否为“儿童专
用”并不重要，更不能将包装食
品作为营养主要来源。最好的
营养素来源应该是来自多种、天
然的食物，避免将某些不健康的
“儿童饮料”“儿童零食”带回
家。在给儿童购买包装食品时，

家长应学会看食品包装上的配
料表和营养成分表，作为选择包
装食品的依据。

配料表中排在第一位的是
含量最高的原料，按照排位顺
序，含量依次递减，最少的原料
排在最后一位。应尽量选择前
几位是天然原材料（如面粉、牛
奶、鸡蛋、水果），而不是加工食
品。要警惕配料表特别长的，
产品配料表的内容越复杂，越
要仔细看看内容如何。食品添
加剂也是需要格外关注的一项
内容。《GB28050-2011食品安
全国家标准预包装食品营养标
签通则》中规定，食品中所使用
的所有食品添加剂都必须注明
在配料表中。通常我们会看到
“食品添加剂：”或“食品添加剂
（）”的字样，冒号后面或括号里
面的内容，就是该食品中的食
品添加剂。在给儿童选择包装
食品时，应避免选择食品添加
剂特别多的。

家长还要学会看营养成分
表，营养成分表中包括至少5个
基本营养数据：食品中所含的
能量、蛋白质含量、脂肪含量、
碳水化合物含量以及钠的含
量，以及这些含量占一日营养
供应参考值的比例。优先选择
蛋白质含量高、低能量、低脂
肪、低钠含量的食品。尽量选
择数值低的碳水化合物，现在
的营养成分表中没有专门标明
添加糖含量，都统一包含在碳
水化合物中。钠的含量越低越
好，建议每100克食物中不超过
300毫克。很多食物声称“绝对
不含反式脂肪”，食品营养成分
表中通常会标注反式脂肪酸的
含量为0，但不代表没有，因为
含量小于0.3%，是可以标注为0
的。建议看一下配料表，如果
里面有氢化植物油、人造黄油、
人造奶油、植脂末、起酥油、代
可可脂等这些成分，建议还是
少选为好。

首都食品安全
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□ 阮光峰

牛奶营养价值高，除了含有
优质的蛋白质外，还有丰富的
钙。因此，牛奶成为广受欢迎的
饮品。然而，很多人认为超市常
见的常温奶，一放就是半年，不如
鲜奶营养价值高，所以还是鲜奶
更好。真是这样吗？

其实，鲜奶和常温奶最大的
不同就是杀菌方式不一样。

刚挤出来的牛奶有可能携带
细菌，不能直接饮用，都需要杀
菌。目前，牛奶的杀菌方式通常
有3种：一是低温巴氏杀菌法，即
牛奶被加热到63℃至65℃并维
持30分钟；二是高温短时巴氏杀
菌法，杀菌条件为72℃至76℃维
持15秒（或80℃至85℃维持10
至15秒）；三是超高温瞬时杀菌
法，在132℃杀菌2至4秒。

前两种方法都称作“巴氏杀
菌”，生产出的牛奶就是巴氏奶，
俗称“鲜奶”。第三种方法则简称
为“超高温杀菌”（UHT），它能彻
底消灭牛奶中的有害细菌，因而
根本不需要加防腐剂，就能在密
封包装后常温储存半年以上，因
此被称为“常温奶”。而生产鲜奶
的杀菌温度低，可以杀死牛奶中
绝大多数致病菌，保证残余微生
物的数量低于处理前的十万分之
一。但仍存有一些微生物，当温
度升高时，它们就会疯狂繁殖。
因此，鲜奶在整个运输和储存过
程中，必须保持低温冷链，且保质
期短。

诚然，“巴氏杀菌”温度低，鲜
奶中的一些营养会破坏得更少，
但是，牛奶的营养优势在于提供
优质蛋白质和钙，这两种成分几
乎不受高温影响。加热仅导致牛

奶中的维生素流失，但损失程度
很小。有研究分析了原奶、鲜奶、
常温奶及再制奶（复原奶）的营养
成分后发现，这几种奶中最主要
的两种营养素——蛋白质和钙含
量并没有明显差异；其他营养素
有差别，但差异也不大。

还有人说，“高温会导致牛奶
中的蛋白质变性”，这就属于以讹
传讹了。我们食用的任何一种熟
食，其蛋白质都经过了充分的加
热变性，比如鸡蛋、肉和豆制品。
而且，即使不加热，这些蛋白质食
物从进入口腔开始，就要被人体
自身的消化液给变性，分解成氨
基酸才能被人体吸收。因此，根
本不用害怕蛋白质变性。

总而言之，鲜奶、常温奶在营
养方面的差异不大。那么，对消
费者来说，到底选常温奶还是鲜
奶呢？

其实，在日常选购食品时，不
能仅仅考虑“营养”，还需要综合考
虑价格、安全性和便利性等问题。

比如，鲜奶从奶场到餐桌的
整个流程中需要全程冷链，这在
不产奶地区，尤其是人口居住比
较分散的农村地区，实现起来难
度很大，成本也高得多。而且，一
旦有些环节不能保障冷链，安全
性就无法保障。而在这方面，常
温奶就具有优势：它们不需要严
格冷链也能较长时间保存。

因此，日常选择牛奶时，为消
费者送上两条建议：一是如果在
可以保障全程冷链配送的地区，
推荐购买鲜奶。比如有些小区每
天有专人配送鲜奶到家，并可以
在保质期内放冰箱保存。二是无
法保障冷链条件或外出时，建议
选择常温奶，携带方便，还不用冷
藏，确保饮用安全。

鲜奶常温奶，哪种比较好
“在我国，一边有部分孩

子的营养不良问题，另一边
则有肥胖孩子增多的问题。
此外，还有一些迅速发展起
来的农村，经济条件改善了
但是健康意识没有跟上，孩
子们吃东西只追求口感、味
道，不懂得营养搭配，出现的
问题有很多。”

中国疾病预防控制中心
营养与健康所学生营养室研
究员张倩在接受记者采访
时，一句话概括总结了目前
我国青少年所面临的营养健
康问题的复杂性。

5月28日，由中国青少年
发展基金会和亿滋共同主办，
中国疾病预防控制中心营养
与健康所指导的“亿滋希望厨
房——营养健康活力计划”第
二期地方营养工作者培训在
湖北省秭归县举办。面向来
自湖北、广西等地的100多名
中小学总务主任、团委相关负
责人、地方疾控中心的医生、
地方教育部门后勤负责人等
学生营养工作相关负责人，张
倩和其他几位学生营养方面
的专家，介绍了目前我国学生
成长中遇到的问题以及相关
解决方案。

青春期孩子的体重与身
高迅速增长，是人一生中的第
二个生长高峰期。中国疾病
预防控制中心营养与健康所
研究员胡小琪指出，青春期所
需的营养不仅是维持孩子生
命活动、生活与劳动的需要，
还要满足其迅速生长发育的
需要。在整个青春期发育期
间，合成代谢大于分解代谢，

所需能量和各种营养素相对
比成人高，尤其是能量和蛋白
质、脂肪、钙、锌、铁等。

贫困地区女孩贫血
率近20%

胡小琪指出，青春期女
生要特别注意贫血问题，因
为青春期女生开始来月经，
每月会有生理性失血，如果
不及时补充营养，就容易造
成贫血。

除了身高、体重以外，贫
血是反映居民营养健康水平
的一个基础指标。张倩指
出，长期贫血的学生身体会
比别人消瘦，贫血容易影响
学生的学习能力、疾病的抵
抗力，甚至会影响到学生的
智力发育。

由中国疾病预防控制中
心营养与健康所编撰的《营养
课堂——学生读本》，作为教
材发给了当天参加培训的人
员。这本教材里指出，我国儿
童日常膳食容易缺乏钙和铁，
同时通常会摄入过多的钠。
铁元素是血红蛋白的重要组
成部分，是体格和智力发育的
重要保障。瘦肉、动物肝脏、
动物血等食物都含有丰富的
铁元素，动物肝脏尤其是铁元
素的良好来源。

张倩指出，贫困地区初
中女生中近20%的人贫血，这
是一个需要引起重视的问
题。究其原因，一方面是条
件限制，这些学生吃肉、动物
肝脏等机会少一些；另一方
面，随着我国互联网技术的

不断发展，一般乡村都可以
接收到网络信息资源，“以瘦
为美”会对青春期女生的价
值观和审美有影响，而她们
的健康成长理念却没有同步
培养起来，为了迎合“以瘦为
美”的审美趋势，女孩子们会
不合理地节食，从而加剧贫
血的问题。

肥胖也是一种营养
不良

另一方面，据张倩透露，
北京某地区儿童肥胖率已经
达到了20%左右。张倩表示，
肥胖也是一种营养不良。肥
胖本身就是一种慢性病，此
外，它也是很多慢性病发生的
危险因素。她表示，我国6个
城市的抽查结果显示，10-13
岁超重肥胖儿童中，22.3%的
人血压偏高，10.8%的人患有
高三酰甘油血症，3.6%的人血
糖水平偏高，超重肥胖儿童罹
患高血压的风险是正常体重
儿童的3～4倍。

张倩指出：“各种原来我
们认为只有老年人或者成年
人才会得的慢性病，在儿童
中，尤其是在超重肥胖儿童
中也开始快速蔓延，比如儿
童的高血压发生率在逐年增
加。我们原来认为在大城
市，儿童高血压可能是千分
之几或者万分之几的发病
率，但是像北京、青岛等一些
城市，超重肥胖儿童的高血
压患病率已经是百分之几这
个量级了。”
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青春期营养不良如何解决？

““儿童食品儿童食品””真的适合儿童吗真的适合儿童吗


