
经常有人问，听说食物的
热量值差异很大，怎样简单判
断其高还是低呢？有这么几个
基本规律：

1.食物中的水分含量越
大，热量值越低。反之，干货
越多，热量值越高。举个例
子，不同蔬菜相比，水分大的
蔬菜热量更低，比如冬瓜、黄
瓜、生菜等，热量只有10~20千
卡/100克的水平。相比而言，

甜豌豆、豆角等也算高水分食
物，但“干货”略多一些，热量
就到了 30~50千卡/100克；含
有淀粉的土豆、山药之类，热
量就更高了，能到60~80千卡/
100克的水平。

2.对水果、蔬菜、果汁、甜
饮料等食物来说，碳水化合物
越高，热量越高。这类食物中
通常脂肪含量很低（榴莲和牛
油果例外），蛋白质也很低。

它们的主要热量来源是碳水
化合物（包括糖和淀粉），特别
是糖。所以，同样一种水果，
比较甜的品种就比不甜的品
种热量高。

3.在干货总量差不多的情
况下，脂肪含量越高，热量值越
高。因为 1克蛋白质和淀粉/
糖的热量是4千卡，而1克脂肪
是9千卡，所以在干货数量大
致相当的情况下，脂肪的比例

越大，热量值就越高。比如说，
同样是含水量很低的完整植物
种子，红小豆的热量是 324千
卡/100克，黄豆是390，生花生
是574。因为它们三者的脂肪
含量分别为0.6%、16%和44%。

4.在标注热量值一样高的
情况下，消化吸收率越高，热量
就越高。食物中的膳食纤维会
延缓消化吸收速度，抗性淀粉
也不容易消化吸收。但是，抗

性淀粉往往也被算在热量值
中。抗性淀粉很难在小肠中消
化，会直接进入大肠，成为大肠
中有益细菌的“粮食”，产生有
助健康的“短链脂肪酸”。天然
的全谷杂粮、淀粉豆类、薯类，
都有一部分的“抗性淀粉”。但
是，经过精制加工，去掉了膳食
纤维的食物，消化吸收率通常
都会很高，比如米饭馒头、饼干
面包等。

首都食品安全
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四招判断食物热量高低四招判断食物热量高低四招判断食物热量高低！！！
□ 中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授 范志红

中国是世界上食盐摄入量
最高的国家之一，在过去40年
间，成年人平均每日盐摄入量持
续在10克以上，高于推荐量的
两倍之多。近日发表的这项系
统综述和荟萃研究同时指出，中
国儿童3~6岁食盐摄入量已达
到世界卫生组织（WHO）建议成
人食盐摄入量最高值（每日 5
克）。相关论文发表于《美国心
脏协会期刊》。

过多摄入食盐会引起血压
升高，导致中风和心脏病，而在
中国，近40%的死亡是由中风和
心脏病引起的。研究人员分析
了中国居民食盐摄入所有已发
表的数据（包括全国900名儿童
及2.6万名成人），发现过去40
年中，中国居民食盐摄入量一直
居高不下，并且南方和北方存在
差异。

中国北方居民食盐摄入量
居全球最高（每日11.2克），但在
上世纪 80年代每日高达 12.8
克，之后逐渐呈下降趋势，尤其

到2000年后下降更快。然而，
这一下降趋势并没有出现在中
国南方，南方居民食盐摄入量从
1980年代每日8.8克，大幅增加
到2010年代的10.2克。

此外，研究人员对钾的摄入
进行了分析，与食盐摄入形成鲜
明对比的是，近40年来，中国人
摄入钾的量一直偏低，所有年龄
段人群摄入量仅为推荐最少量
的一半，甚至更少。

该研究通讯作者、中英减盐
行动的英方负责人、伦敦玛丽女
王大学全球健康研究中心教授
何凤俊说：“在中国，大部分食盐
摄入来自烹饪用盐，当前由于加
工食品、街头小吃、餐馆和各种
快餐的快速发展，中国减盐行动
也将受到影响。”参与该研究的
中英减盐行动的总负责人、心血
管 教 授 Graham MacGregor指
出，目前中国急需一套切实可行
的策略，“若中国在减盐的同时
也增加了钾的摄入，将为全球健
康带来巨大的影响”。（科学报）

母乳宝宝在6个月前很少
喝水，因此在能喝水之后，会对
毫无滋味的白开水感到抗拒；而
有些两三岁的宝宝，由于平时喝
了牛奶、果汁等甜甜的饮料，也
会拒绝喝白开水。那如何让宝
宝爱上白开水呢？华中科技大
学同济医学院公卫学院副教授、
武汉营养学会秘书长唐玉涵总
结了3个小妙招。

有些宝宝可能觉得白开水没
有味道，不爱喝，那么可以在温开
水里放少量的葡萄糖、奶粉、果
汁、菜水或者盐等，把白开水的味
道变一下，等宝宝适应了，加入的
比例逐渐减少，直到完全喝白开
水。妈妈们要注意了，宝宝一旦
喜欢喝白开水了，千万要尽量避
免再给她喝饮料及加糖的水了。

另外，就是孩子天生喜欢运
动、游戏。多玩一点运动量大的
游戏，如丢手绢，让孩子跑起来，
多出汗。当宝宝满头大汗时，你
再递过去水杯，孩子自然就容易
接受了。

对于稍微大一点的宝宝，我
们是可以讲道理的。首先，家长
应以身作则养成良好的饮水习
惯，并告知宝宝含糖饮料对健康
的危害，同时提醒孩子定时饮用
白开水。家中尽量不购买含糖
饮料。可以偶尔适当选择家庭
自制的饮料，如豆浆或天然果汁
等。在饮用饮料后要注意让宝
宝用白开水漱口，保持口腔卫
生，这样也可以潜移默化地培养
孩子每天少量多次饮用白开水
的习惯。

半个“瓜坚强”让他拉虚脱

重庆市民李路今年 29
岁，从事自由职业。他介绍，
上周五晚上，他和朋友吃过
火锅后觉得口干舌燥，便购
买了一个西瓜回家。当晚，
他吃掉半个后，将就老板提
供的塑料口袋打结，将剩下
半个放入冰箱冷藏。周末两
天，他外出聚会玩耍，直到8
日下午，回想起冰箱还有半
个西瓜，吃了部分后将其丢
掉。没想到，当晚肠胃开始
翻江倒海……“拉了七八次
吧，感觉站都站不稳，人都虚
脱了。幸好当晚约饭的朋友
是医生，他说我应该是急性
肠炎，赶紧拿了药给我吃
……”李路回忆，在吃剩下的
半个西瓜时，他也曾担心过
是否存放过久的问题，但看
着西瓜模样、气味都没有变
化，就放下了顾虑，没想到结
果却让自己这般难受。

保鲜膜也不“保险”

就李路的遭遇，记者咨
询了九龙坡区市场监管局相
关人士。对方表示，对于西

瓜而言，建议冷藏存放时间
不超过12小时，最多也不超
过24小时。

可能不少市民看来，用
塑料口袋存放是导致西瓜变
质的原因之一，如果用保鲜
膜进行密封缠绕就会延长西
瓜的保质期。其实不然，不
管切开后的西瓜采用什么东
西存放，什么形式保存，表面
都会滋生细菌，冷藏只能抑
制细菌的繁殖，并不能冻死
细菌。西瓜富含葡萄糖、果
糖等物质，为细菌繁殖提供
养料，而这些细菌容易导致
腹泻、食物中毒等。

此外，在切西瓜时，市民
应注意将菜板、刀具清洗干
净，最好现切现吃，如果吃不
完的西瓜，再次食用时，可以
将表面切掉一厘米左右再进
行食用。

警惕“吃出来的病”

九龙坡区市场监管局相
关人士表示，夏天是食源性疾
病的高发期，食源性疾病即食
物中存在的致病细菌，通过食
物摄入后引起人体感染的疾
病，就是“吃出来的病”。微生
物是引起食源性疾病的主要

原因之一，常见的如沙门氏
菌、志贺氏菌、李斯特菌等。
这些细菌在低温也可以繁殖，
因此冰箱并非是食物的“保险
箱”。

以沙门氏菌来说，低温
只能抑制其生长，但如果将
冰箱里的食物放至常温，这
种细菌很快就可以滋生活跃
起来，常见来源有鸡蛋和肉
类。生活中，不少市民会提
前将食材准备好，等到炒菜
时使用，建议准备等待时间
不超过1小时。

志贺氏菌常见果蔬，又叫
细菌性痢疾，感染上这种细
菌，可能有几天的潜伏期，发
病后会有发热、腹痛、腹泻等
症状。生活中，市民遇到坏了
部分的水果、蔬菜大多选择切
掉变质部分，将剩下部分继续
食用。殊不知，看起来完好的
部分，也可能变质，遇到类似
情况，整个蔬菜、水果都不宜
食用。

李斯特菌感染后会有发
烧、头痛、发冷等症状，冰箱
里没喝完的牛奶就是其适宜
的生长环境，建议将开封的
冷牛奶加热后食用或一次性
喝完。

（摘自地方晚报）

冰箱里的西瓜保鲜不“保险”
夏季是西瓜上市

的季节，冷藏后的西
瓜更是不少市民的最
爱。然而，冰箱并非
是食物的“保险箱”，
冷藏过久的西瓜也许
看上去和新鲜西瓜无
异，却会滋生大量细
菌，让人难以消受。
这不，有市民吃了冰
箱中的“瓜坚强”为此
患上急性肠炎。

中英减盐行动
发现中国人“最爱”吃盐

聪明妈妈教你怎样
让宝宝爱上白开水


