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“科学三减”提升
居民营养健康

我国居民油盐摄入量居高不下，糖摄入量持
续升高，成为我国肥胖和慢性病发生的关键影响
因素。而我们每日摄入的盐、油、糖的重要来源之
一就是家庭厨房。但近年来，人们提到“减盐、减
油、减糖”，却主要将目光放在了预包装食品和饮
料上，忽视了与一日三餐密不可分的厨房和餐厅。

科信食品与健康信息交流中心对此在十个
城市范围内展开了专项调查，发现家庭烹调常见
以下几种问题。

问题一：烹调容易“重口味”
调查结果显示，家庭厨房最常用的烹调方法

分别为“煸炒、爆炒”（63.89%）、“红烧、烩焖”
（49.79%）、“煨炖、煲汤”（47.88%）。这些烹调方
法可能会使用更多的盐、油、糖。虽然人们普遍
认为煨炖、煲汤相对健康，事实上如果汤中浮油
较多，也会导致油脂摄入过多。“凉拌”可减少烹
调油摄入量，但在家庭厨房的出现频率仅为
24.31%。此外，有17.18%人最常用的烹调方法是
“煎、炸”，这种方式很容易摄入过多油脂，增加超
重及肥胖风险。

对此，中国工程院院士陈君石建议，在家做
饭多蒸、煮、白灼和凉拌，少煎炸。如果更加偏爱
炒菜，要注意控制盐、油、糖的用量。喝汤时可以
把表面的浮油撇掉。

问题二：吃咸菜、酱料过于频繁
咸菜、酱料是家庭常见的“隐形盐”来源之

一，调查显示有两成消费者经常、甚至每天都以
之佐餐。

中国疾病预防控制中心营养与健康所所长
丁钢强指出，咸菜、酱料中钠含量较高，如果餐桌
上有这类食品，那么做菜时可以适当少放盐，或
使用低钠盐、减盐酱油等产品。除了少吃咸菜，
平时做菜时做到以下几点也有能帮助我们减盐：
做凉菜时不要提前加盐腌制；炒菜时起锅前再放
盐；放了鸡精味精就少放点盐。

问题三：部分家庭用糖调味频率高
调查显示，54.92%家庭在烹饪时使用糖调

味，其中，用糖频率较高的家庭占比25.5%。
中国疾病预防控制中心营养与健康教育室

主任刘爱玲认为，糖醋排骨、红烧肉、拔丝地瓜、
锅包肉等菜品中含有较多的糖，不要经常吃；番
茄酱、沙拉酱、甜面酱、果酱等酱料中一般也含有
很多的糖，应当少吃。此外，喝杂粮粥、银耳羹、红
豆沙、绿豆汤、牛奶、豆浆、咖啡等时喜欢加糖，做
凉拌菜、炒菜时也常常放糖，这些调味习惯都会让
你在不知不觉中每天摄入好几十克糖。日常家庭
调味，尽量不要养成加糖的习惯。甜汤要少喝，做
菜放糖最好限制在不明显感觉到甜味的程度。

问题四：控油意识不强
调查显示，近六成家庭烹饪时使用动物油，

广州和川渝地区家庭用动物油频率较高。而使
用限油壶帮助控油的家庭仅占三成。

国家食品安全风险评估中心主任李宁认为，
使用限油壶有助于了解每天做饭用了多少油，建
议消费者平时做饭要养成使用限油壶的习惯，而
且要根据在家吃饭的人数和做饭频率来合理规
划用油量；而动物油中相对含有更多饱和脂肪，
摄入过多不利于健康，建议不要多吃，多选择大
豆油、菜籽油、花生油、色拉油等植物油。

不止于“我知道”，更应该“我做到”
科信食品与健康信息交流中心主任钟凯认

为，合理膳食、“科学三减”是保证健康的基础，也
关系到千家万户和居民整体营养健康状况。本
次调查显示，目前我国消费者对饮食健康日益重
视，但依然缺乏“科学三减”的科学指导。因此建
议在政府指导下，社会各界共同行动，充分调动
科学家、企业及行业等各方力量，加强“科学三
减”宣传引导，促进消费者更关注营养健康、企业
更积极进行产品健康升级，同时在未来制定“三
减”相关健康政策时，以家庭厨房为中心，让“科
学三减”真正地进入每个家庭厨房，更好地推进
健康中国行动。（科信食品与健康信息交流中心）

家庭厨房常见四大问题

奶酪中的蛋白质
几乎可以完全被消化

俗话说“浓缩的都是精华”，这句话用
在奶酪身上真的是再合适不过了。奶酪不
仅营养丰富，而且香糯的口感又深受小孩
子的喜欢，也成了很多妈妈给孩子选零食
的优先选择。奶酪这小小的身体里浓缩了
多少有益健康的营养成分？今天，咱们就
一起来解析奶酪的营养密码。

奶酪，又名芝士，是生鲜乳在发酵剂与
凝乳酶作用下发生凝固并经一段时间成熟
而制成的乳制品，大约10kg的牛奶才可以
浓缩为1kg奶酪。

7-17岁青少年若每天摄入1000
毫克钙 缺钙可能性很低

牛奶是人体内钙的主要食物来
源，浓缩的奶酪同样也是富钙食品。
查阅《中国食物成分表》，可以发现每
100g软乳酪含钙110mg，每100g干奶
酪中钙含量799mg。

大家都知道，钙对健康非常重要，是构成骨骼
和牙齿的主要成分，摄入适量的钙有助于骨骼健
康。儿童青少年的发育过程中体格的生长是非常
重要的，对钙的需求也因年龄而异。

按照我国营养居民膳食营养素参考摄入量
（2013版）的推荐，7—17岁的儿童青少年如果能保
证每天摄入1000—1200mg钙，那发生钙缺乏的可
能性就很低了。按照儿童青少年的膳食指南，每日
喝上300ml纯牛奶再配上一些奶酪，对提升钙的摄
入量是非常有意义的。

奶酪中的蛋白质
几乎完全可以被人体消化吸收

蛋白质是一切生命的物质基础，构成人体蛋白
质的氨基酸有21种，其中9种必需氨基酸人体不能
合成或合成速度不能满足机体需要，必须由食物提
供。必需氨基酸种类齐全且配比符合人体需要的
蛋白质被称为完全蛋白质，也就是我们常说的优质
蛋白质，它既能促进儿童的生长发育，又能维持我
们的身体健康。

在奶酪生产的成熟阶段，部分酪蛋白逐渐被分
解为肽和游离氨基酸。许多生物活性肽因为通过
蛋白质水解作用从母体蛋白释放后，才具有抗氧
化、抗微生物、免疫调节等生物活性，因此奶酪中的
蛋白质几乎完全可以被人体消化吸收。

尽管脂肪含量高
但奶酪的益处大于风险

奶源的类型和奶酪的制作方法都会影响到奶酪
中脂肪的含量。不同奶酪品种中脂肪的消化率也不
相同，在88%—94%范围之内，消化率还是比较高
的。当然高脂肪含量的奶酪容易让人联想到高能
量、肥胖。其实一般肥胖最本质的原因是摄入能量
高于人体消耗能量，与油炸食品、含糖饮料等高能量
食物相比，奶酪的营养价值是远远高出很多的。

一般而言，奶酪脂肪中含有66%的饱和脂肪
酸、30%的单不饱和脂肪酸。硬脂酸是奶酪饱和脂
肪酸的重要成分，可迅速转化为单不饱和脂肪酸油
酸C18:1。此外共轭油酸也是奶酪脂肪中的有益成
分，具有抗癌、抗脂肪形成、抗动脉粥样硬化、抗糖
尿病、抗炎等多种生物活性，适量摄入对人体健康
有益。因此，适量摄入奶酪，对健康带来的益处远
比其带来的风险要更大一些。

熟过程中会合成B族维生素

奶酪在制作的过程中，浓缩了牛奶中大部分的
脂溶性维生素，部分水溶性维生素如维生素B2、维
生素B12、烟酸、叶酸等会随着乳清的损失而损失，
但奶酪在成熟的过程中，由于微生物的合成也会在
一定程度上弥补某些B族维生素的损失，如丙酸细
菌在硬质奶酪中会合成大量维生素B12。

奶酪中也同时含有较同量牛奶更高的钙、锌、
磷、镁等矿物质营养素。一小块奶酪可同时补充多
种儿童生长必需的维生素、矿物质，方便快捷，营养
又美味。

（徐维盛 中国疾病预防控制中心营养与健康
所博士、副研究员）


