
保证良好的睡眠对代谢性疾病患者尤其是糖
尿病患者至关重要，很多化学物质、氨基酸、酶、营
养素和激素共同促进良好的睡眠并调节睡眠周
期。食物中含有这些促进睡眠的物质，但只有一些
高浓度含量的食物才可能影响人的睡眠周期。

杏仁含有高剂量的褪黑激素，而褪黑激素是
一种帮助调节睡眠和唤醒周期的激素。杏仁还富
含高脂肪且低糖和低饱和脂肪，是一种健康的晚
间小吃。

温热的牛奶是治疗失眠的常用方法。牛奶含
有四种促进睡眠的物质：色氨酸、钙、维生素D和褪
黑激素。

猕猴桃有益于睡眠，这可能是因其含有许多促
进睡眠的物质，包括褪黑素、花青素、黄酮类化合
物、类胡萝卜素、钾、镁、叶酸盐、钙等。

洋甘菊是治疗失眠的传统药物。
核桃含有一些促进和调节睡眠的物质，包括褪

黑激素、血清素和镁。
樱桃富含四种不同的睡眠调节剂：褪黑激素、

色氨酸、钾和血清素。
多脂鱼是维生素D和ω-3脂肪酸的良好来

源，这两种营养素有助于调节血清素，而血清素的
主要作用是建立固定的睡眠和唤醒周期。

大麦苗粉富含多种促进睡眠的物质，包括GA-
BA、钙、色氨酸、锌、钾和镁。

生菜和生菜籽油可以帮助治疗失眠和促进良
好的睡眠。生菜的镇静作用是源于植物的正丁醇
部分。

需要注意的是，在服用任何补充剂前，最好咨
询医生，确保其不会与其他药物或补充剂发生相互
作用或影响现有治疗。

这些食物助糖友好睡眠这些食物助糖友好睡眠
□ 山西医科大学第一医院主任医师 陈还珍

牛奶含有优质的蛋白质以
及丰富的钙和维生素D，是大家
都很喜欢的一种营养价值高的
食品。走进超市里，各种类型的
牛奶产品五花八门，一般人们会
习惯将它们分为“鲜奶”和“常温
奶”两种。前者因为采用的是巴
氏杀菌法，也称为“巴氏奶”。一
些消费者不知道“常温奶”是使
用了超高温杀菌法，因此在密封
的包装里可以长时间保存，下意
识以为是因为加入了防腐剂，所
以更愿意选择巴氏奶。到底哪
种奶更营养，哪种奶更安全呢？
今天我们就好好说说这两种奶，
到底该怎样选择才合理。

营养
巴氏奶和常温奶营养差异

很有限

巴氏奶和常温奶都是很好
的食物，其营养差异很有限，甚

至可以忽略不计。
巴氏奶的灭菌温度多数在

70℃~80℃(时间较长)，常温奶通
常是130℃~140℃(时间很短)。

加热的确会破坏牛奶中的
一些营养，但是，它造成的损失
并没有大家想象得那么大。对
于部分热敏感的营养素来说，巴
氏奶保留的会多一些，比如B族
维生素。但这个差异对于整个
膳食结构来说微不足道，而且奶
里的主要营养素钙和蛋白质并
没有明显差异。

有种说法认为，巴氏奶对
“生物活性成分”保留较好，典
型的是乳铁蛋白，它是有免疫
效力的。不过奶里的多数活性
成分经过消化道的时候就会被
破坏。

乳铁蛋白对于成人的意义
有限，这个蛋白是黏膜免疫的一
部分，人可以自己合成和分泌，
在眼泪、鼻涕等分泌物里就有。

安全
两种奶的区别在于对微生

物的控制程度

刚挤出来的牛奶因为可能
携带细菌，不能直接饮用，都需
要进行杀菌。巴氏奶采取的是
杀菌工艺，常温奶采取的是灭菌
工艺。对微生物的控制程度不
同，这是两者的根本区别。常温
奶采取的超高温杀菌方法，能完
全彻底地消灭牛奶中所有的有
害细菌，由于没有细菌，在密封
包装后在常温储存时间最长达
半年以上。

巴氏奶里含有微生物，但是
没有致病菌，可以放心饮用，不
过为了保证品质，巴氏奶需要一
直储存在低温下。如果出现涨
袋、鼓包、发酸、结块，意味着很
可能运输、储藏过程中脱离低温
环境，导致微生物繁殖了。

常温奶里因为没有微生物，

所以可以常温保存，也不用防腐
剂。如果在家放过期了，可能会
有结块现象，但实际上依然安
全、可食用，我一般是用来揉面
做馒头。

仅从产品安全性来说，巴氏
奶和常温奶是同等安全的，但如
果考虑到储存运输的要求，常温
奶显得更“皮实”一些。

选择
两种产品适应不同的消费

场景和消费习惯

巴氏奶的优点是有鲜奶的
风味(也有人觉得是腥味)，缺点
是离不开冰箱，因此适合有规律
饮奶习惯的人在家庭或办公室
饮用。

巴氏奶适合冷饮或温饮，如
果喜欢烧开了喝，那还不如选择
常温奶，还便宜。

对于没有规律饮奶习惯的

人，常温奶和奶粉都是比较合理
的选择。常温奶的优点很多，比如
便于外出携带(差旅、踏青等)，也可
以用于馈赠亲友、看望病人等。

在餐饮业使用的牛奶绝大
多数都是常温奶，国外餐馆制作
咖啡、奶茶、甜点基本上都是用
常温奶，国内也是这样。

通过营养强化、乳糖降解等
技术应用，常温奶也给消费者提
供了更丰富的选择。对于冷链不
完善的三四线城市，常温奶可能
是最放心、最具性价比的选择了。

需要提醒的是，国外进口的
常温奶通常保质期都非常长，这
是因为它需要把运输和通关的
时间全部算进去。带来的一个
后果就是，它的高温灭菌时间比
较长，有时甚至因为“美拉德反
应”，呈现浅黄色或浅褐色。这
样的进口奶真不值得推荐，还不
如选择国内生产的半年保质期
产品呢。

首都食品安全
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巴氏奶和常温奶巴氏奶和常温奶巴氏奶和常温奶 哪个更健康哪个更健康哪个更健康？？？
□ 食品安全博士 钟凯

2.小餐饮，一般为传统餐饮的热
食类、冷食类、生食类、糕点类、自制
饮品等食品制售项目，及预包装食
品、散装食品、特殊食品等食品销售
项目。例如街边的炸鸡店、饮品店、
主食厨房等。

3.小食杂店，一般为预包装
食品、散装食品、特殊食品、食用
农产品等食品销售项目，不从事
食品现场制售活动。例如社区的
小卖部等。

4.食品摊贩，不经营冷荤凉菜、
生食水产品、裱花蛋糕、散装熟食、
散装酒，保健食品、婴幼儿配方食品
和特殊医学用途配方食品等特殊食
品，以及区人民政府确定不得经营
的类别。例如早高峰时段路边现场
售卖鸡蛋灌饼、豆浆等食品的早餐
车等。

问：小食杂店能不能现场制售，
有网友因此担心一些小店的烤串、
烤肠等热食将被限制，甚至将不容
易买到煎饼等早餐，请问这样的理
解是否准确？

答：（一）首先应明确小食杂店
的定义，哪些类型的店面属于小食
杂店，不能将所有售卖食品的小店
都称之为小食杂店。小食杂店是指
有固定经营场所，经营场所使用面
积小于60㎡（含60㎡），依法取得
营业执照，通过实体门店从事食品
（含食用农产品）零售的经营者，但
以连锁方式经营的除外。

小食杂店主要指社区的小卖
部、售卖少量预包装食品的蔬菜水
果店等。

（二）烤串、煎饼等街边从事食
品即时加工、制作并直接向消费者
销售的经营者，通常来说应为小餐
饮店，而不能与小食杂店进行混
淆。同时食品摊贩的早餐车也可以
售卖早餐，并不会影响早餐的购买。

问：新规规定，小食杂店不得从
事食品现场制售活动。小超市算不
算小食杂店？小超市中的煎饼摊、
糖葫芦还能不能继续经营？

答：（一）小食杂店是指有固定
经营场所，经营场所使用面积小于
60㎡（含60㎡），依法取得营业执
照，通过实体门店从事食品（含食用
农产品）零售的经营者，但以连锁方
式经营的除外。

符合上述定义的小超市属于小
食杂店范畴。

（二）小超市中，原来合法的经
营项目，仍然可以在原有的许可有
效期内继续经营。

问：《北京市小规模食品生产经
营管理规定》要求，对于小食杂店实
行负面清单管理，小食杂店不得从
事食品现场制售活动。什么是现场
制售？什么是正面清单？什么是负
面清单？

答：食品现场制售是指具有固
定经营场所，通过即时加工、制作、
销售，向消费者提供食品的食品经
营方式，一般分为食品销售环节的
现场制售和餐饮服务环节的现场
制售。

食品销售环节的现场制售主要
为商场超市里现场制作的馒头、烙
饼、肉饼、蛋糕等食品。餐饮服务环
节的现场制售主要为在各种类型的
餐饮店面里，消费者通过现场点餐
直接消费，经营者现场制作后，直接
向消费者提供服务型劳动的经营方
式。两者的区别主要在于食品销售
环节一般不提供就餐场所和设施，
但是随着新业态的发展，越来越多
的混合模式产生，食品销售环节也
提供就餐场所，而餐饮服务环节出
现经营者主要经营网络订餐，店面
就餐场所减小的情况，两种经营模
式的界线逐渐模糊，不再清晰划分。

正面清单：允许开展的食品经
营活动。

负面清单：禁止开展的食品经
营活动。

问：7－11、便利蜂、全家等便利
店能不能允许现场制售？便利店里
的关东煮、自选档口中餐炒菜还能
不能销售？

答：食品经营许可为依申请许
可，申请人只要符合许可条件均可
以申请。食品制售项目主要包含：
热食类、冷食类、生食类、糕点类、自
制饮品等。7－11、便利蜂、全家等
连锁便利店如取得包含食品制售项
目的食品经营许可证即可从事食品
制售项目。

问：像稻香村、天福号、义利这
种品牌食品店是否可以现场制售？

答：稻香村、天福号、义利等品
牌食品店为连锁经营模式，不属于
小食杂店定义的范畴。如果需要开
展食品制售活动，应申请食品经营
许可，经审查符合食品制售许可条
件，发放相应经营项目的食品经营
许可证，取得食品许可证后即可开
展食品制售活动。

问：新政实施后经营者申请许
可大约需要多长时间？

答：新政实施后小作坊和小餐
饮店申请许可、小食杂店申请备案
均为即时办理，申请材料齐全，符合
发放条件的，当天办理，当天发放，
将会缩短开办时间，减轻了申请人
的时间成本。

问：新政实施后市场监管部门
将有哪些相关措施进行监管？

答：这次《管理规定》的制定，优
化了办事流程，精简了申请材料，但
是并没有降低标准。首先是事中监
管，在取得资格之后，30日之内安
排一次全项目监督检查，根据检查
结果采取对应措施，严重违规的会
撤销备案、许可。其次是事后监
管，将小规模食品生产经营者纳入
风险管理，按照双随机的要求开展
监管工作，对在经营过程中发生变
化，不符合小规模的定义、开办条
件、出现违法违规行为的，坚决予
以纠正、处罚。

网友朋友如果想更加详尽的了
解《北京市小规模食品生产经营管
理规定》的政策解读，可到北京市市
场监督管理局官方网站查看政策解
读全文。
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