
无论在超市中，

还是在餐桌旁，我们

每天都会接触形形

色色的“人造食物”，

现代化学工业的发

展，让我们可以轻松

品尝到各种调和出

来的味道，与添加剂

的接触也更加亲密。

一根雪糕含有 10

余种添加剂，一块蛋

黄派含有 20 多种

添加剂……这些“人

造食物”往往非常好

吃，包装上还会印着

各种健康声明，名副

其实地成了既方便

又快捷的美味。但是

在营养专家的眼中，

这些让人流口水的

美味食品，掩盖不住

没有营养的本质。

以上营养专家列举出的“垃圾”“人造食

品”，其实仅仅是生活中的冰山一角。 这些背离

了食物基本功能的零食， 到底有没有存在的价

值呢？在王兴国看来，人们追求食品色、香、味和

口感本来无可厚非， 但当食品的所有良好口感

都来自于人为制造并添加的廉价化学物质时，

这种追求其实已经有些极端。“有人觉得人造垃

圾食品是美味，难以割舍。 实际上，这很大程度

上是由个人习惯和感受决定的。 有时觉得它们

美味是因为你吃习惯了，所以我常常建议家长，

不要给孩子吃垃圾食品，以免他们吃习惯了，会

终生偏爱。 ”范志红认为，现在太多零食都是由

营养价值较低的原料攒出来的， 其中加入大量

的油、糖、精制淀粉、香精、甜味剂等，会让人渐

渐丧失对食物品质的判断能力， 吃到嘴里除了

能感受到创造出来的人工味道， 却分不清什么

对身体有好处，什么没好处。“人们‘好这一口’，

在很大程度上不是身体必需， 而是一种心理依

赖。 营养差的零食，一辈子不吃也无须遗憾。 ”

最后， 上海华东医院营养科主任营养师陈

霞飞特别提醒消费者， 好吃要建立在安全的食

品质量之上，不要拿美味换取健康。消费者不仅

要掌握相关知识，还要学会怎么辨别健康食品。

“现在大部分人买食品时会习惯注意生产日期

或保质期，今后再拿到食物，首先要查看食品配

料表，了解其最主要成分及各材料所占比重，可

以大致判断食品的营养成分； 也要学会看食品

的营养表，知道热量、脂肪等含量，推算出营养

价值的高低， 不要轻易被商品包装上的健康标

识忽悠。 ” （据《生命时报》）
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唐氏筛查必须做吗

读者宋女士来电咨询：她怀孕 3 个月了，听说要做

唐氏筛查，请问唐氏筛查必须做吗？ 什么时候做比较好？

宋女士， 小丽帮您咨询了京立医院妇产科主治医

师姜淑丽。 姜淑丽介绍，唐氏筛查是检查胎儿先天缺陷

危险系数的，有必要做。一期检查时间为怀孕 9周至 13

周零 5天， 二期检查时间为怀孕 14周至 20周零 5 天，

这两个时期均可以做唐氏筛查， 检查当天早上不能吃

饭、喝水。

晨报记者 范丽丽

哈欠多是怎么回事

读者张女士来电咨询：她今年 2 8 岁，白天总是打

哈欠，想问一下是怎么回事？

张女士， 小丽帮您咨询了爱民医院内科副主任医

师崔保星。 崔保星介绍，这是亚健康状态的表现，按照

中医理论，是脾虚所致，建议吃些健脾药物，比如健脾

丸等。 此外，应多到户外锻炼身体。

晨报记者 范丽丽

三黄片和牛黄解毒片

能同时吃吗

健康周刊 QQ 群“冰雪红梅”：三黄片和牛黄解毒

片可以同时吃吗？

“冰雪红梅”，小丽帮您咨询了爱民医院内科副主

任医师崔保星。 崔保星介绍，三黄片和牛黄解毒片不可

以同时吃，会加剧药品的副作用，引起慢性中毒。

晨报记者 范丽丽

您有什么健康方面的疑问和问题， 可以拨打鹤壁

日报社医疗健康新闻部电话 3322234或者加入《淇河

晨报》健康周刊 QQ 群（群号：135790073）提问，小丽

帮您咨询解答。

强健“四梢”延年益寿

中医学认为， 人体有“四梢”。 筋之梢为手脚指

（趾），肉之梢为舌头，骨之梢为牙齿，血之梢为头发。 这

“四梢”是人体健康的晴雨表，它们能基本反映人的健

康状况。 随着年龄的增长，老人常出现手脚乏力，食欲

减退，牙齿松动甚至脱落，头发干枯发白等现象，就是

“四梢”衰退的征象。 由于四梢与脏腑联系密切，强健

“四梢”能改善内脏的功能、延年益寿，提高生活质量。

写字走路舒筋梢。 手足是全身经脉交会处，老人要

多保养手足。 常玩健身球，多写字，搓手、甩手，可以增

加双手的灵敏度及手脑联系，延缓衰老。 平时多走动，

走路时要穿底软的平底鞋。

出声读报练肉梢。 随着舌上味蕾的退化，老人常出

现口味重、 食欲减退等情况， 因此老人饮食不妨丰富

色、香、味，以提高食欲。 平时还可以多出声读读报纸，

提高大脑的灵活性。

早晚叩齿健骨稍。 由于老人肾气逐渐衰退，肾所主

骨也逐渐衰退，骨之余———齿随之损坏、脱落。 老年人

健齿应该经常做叩齿运动， 即每天早上起床和睡觉前

刷完牙后，轻柔地将上下牙齿互相叩击，然后用食指按

压上下牙龈肌肉，每次 5分钟至 10分钟。

手指梳头养血梢。 用手指梳头有利于血脉通畅，增

强脑细胞营养供应，延缓大脑衰老。 每天在早上起床和

晚上睡觉时，双手掌心与脸相对，五指张开成虎爪状，

由前额发际开始，用指腹慢慢向后梳理至后脑勺，重复

此动作 3次至 5次即可。

■鹤壁市健康教育中心

保健与健康讲座

蛋黄派含 20 多种添加剂 即食燕麦片基本没营养

营养专家不愿碰的“人造食品”

调出来的“化学”美味

这些让我们难以割舍的美味，为什么会被营养专家称为垃圾食

品？“原因很简单，它们完全是根据人的‘舌头’制造出来的。 这些产

品用各种各样的东西调来调去，最终找到舌头最喜欢的组合，不会

考虑营养与健康。 ”大连市营养学会副秘书长王兴国有些愤慨地告

诉记者。 在他看来，“垃圾食品”并不限于黑加工、非法添加、有毒或

有安全隐患的食品，大多数是合格、合法，甚至被普遍食用的。

“从形状到味道，所有口感均由人造物质模拟，色素、香料、甜味

剂、增稠剂等各种食品添加剂一应俱全；主要原料品质低下，以次充

好，缺乏重要营养素，这就是没营养的人造食物，即使有些食品在包

装上写了健康声明，但仍难以掩盖其垃圾食品的本色。 ”中国农业大

学食品学院副教授范志红认为，衡量一种食物好不好，首先应该看

它是否能够提供对人体有益的物质，特别是提供的营养是否为人体

所缺。 从这个角度来看，现在市面上不少食品都是没营养、不健康

的。 因为它们含有的糖、淀粉比例过高，含有的人体所缺的维生素、

矿物质又太少。

营养专家眼中最“垃圾”的“人造食品”

几位营养师共同列举了生活中最容易被忽视的“垃圾”“人造食

物”，这些看似美味的食品，他们可能一辈子都不会去碰。

酥脆型曲奇饼干。 大多数饼干都以油、糖、淀粉为主料，即使奶

味饼干所含的牛奶也极少。 其蛋白质含量远低于馒头等主食，且口

感越脆，所含蛋白质越少。 为了达到理想口感，酥脆型饼干中含油量

至少在 20%至 30%， 且所有用油均含有大量不健康的饱和脂肪，对

血管危害极大。 其中，美味的曲奇营养价值更差，因使用动物脂肪和

起酥油作为油脂原料，脂肪的饱和度较高，还可能含有更不健康的

反式脂肪酸，而膳食纤维、维生素和矿物质含量有限。

派类及酥类食品。 看看成分表，一块小小的派中，除去基本成

分，其余二十四五种原料均为添加剂。 毫不夸张地说，这是往“添加

剂”里加食品。 派类虽然为“非油炸”，但其脂肪含量并不低。 根据营

养成分表分析，是典型的高能量、高脂肪、高钠、低蛋白的垃圾食品。

酥类零食有着“异曲同工”之处，含大量脂肪、添加剂，营养素极少，

各种口味基本靠香精调和。

薯片类膨化食品。 膨化食品基本以淀粉为主料，在高温高压膨

化处理后，喷上油脂及各种调味品。 这种处理会使主料的蛋白质质

量下降，维生素也受到一定损失。 膨化食品越松脆，越有可能含有过

量的膨发剂，若膨发剂中铝超标，会对神经系统造成伤害。

即食营养麦片。 市面上的麦片多为数种谷物混合而成，其中燕

麦片只占一小部分，有的甚至根本不含燕麦。 经过加工的快熟麦片、

一冲即食的免煮麦片以及“营养麦片”更是大行其道。 有的完全是用

其他面粉或者淀粉制作；还有的为了口味，加了不少糖和油，容易摄

入高热量。

果冻。 基本成分是从海藻中提取的胶状物质，如海藻胶、卡拉

胶，它们不能被人体消化吸收，只是以胶冻的形式穿肠而过。 很多胶

状物质本身虽对人体无害，却能与钙、锌等矿物质形成复合物，进而

带走这些矿物质，营养吸收就会受到影响。

果珍。 果珍很早就进入到了我们的生活，尽管包装上有标明橙

味、果味等诱人口味和水果图片，但果珍中根本不含橙子、柠檬等任

何水果成分，全靠香料模拟各种水果味，是不折不扣的人造食物。 它

的配料表中添加剂占了绝大部分，即使含有维生素 C，但是按国家

标准中有关照配料表书写的规定， 配料按递减

顺序排列，果珍中的维生素 C 甚至比人工色素

还少。

爆米花。传统工艺的爆米花通常不会放油，

脂肪含量很低。 虽然现在超市中卖的爆米花不

再有铅超标问题， 但很多产品中都加入了氢化

植物油，其中含有的反式脂肪酸，对人体有百害

而无一利。

糖果。几乎所有的糖果产品都没啥营养，它

们的含糖量都超过 90%，其他配料则是香精、色

素等。一些奶糖里面根本就没有奶，口感也是奶

精兑出来的。而少数含奶的糖果，因为含糖量仍

超过含奶量，其营养价值可以忽略不计。

火腿肠。市场中部分火腿肠都是由鸡皮、下

水、内脏以及植物蛋白冒充肉糊，配以色素和香

料加工，虽然名曰肉类，但缺少蛋白质、维生素

和矿物质等基本营养素。

不要拿美味换健康


