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你吃的巧克力真吗？
专家：购买时要留意成分表

此前，央视对厂家进行了
暗访，一些声称“纯正巧克力”、

“100%纯天然可可脂用料”的
松露巧克力，主原料都是代可
可脂，企业涉嫌虚假宣传。为
进一步加强巧克力生产监管工
作，食药监总局将于近期部署
对全国巧克力生产企业开展专
项监督检查。

作为巧克力主原料的可可
脂是可可豆中的天然脂肪，是
一种乳黄色天然植物油脂，具
有浓重而优美的独特香味，放
在嘴里能迅速融化，巧克力的
丝滑口感正是来源于此。可可
脂是制作巧克力的理想专用油
脂，它代表巧克力的“含金
量”。代可可脂是在物理性能

上接近天然可可脂的一种人造
硬脂，其主要成分是三甘酯，
有迅速融化的特性，与可可脂
口味相似。由代可可脂制成的
巧克力产品表面看来与可可脂
制成的巧克力差别不大，表面
光泽良好，保持性长，不会因
温度差异而产生霜化。

吉林大学食品科学与包装
工程系主任周亚军公开表示，
从成本角度看，一吨可可脂和
代可可脂的原料价格相差近 4
倍，由于代可可脂性能上接近
天然可可脂，生产成本又低
廉，所以不少厂家会在巧克力
配方中加入代可可脂。调查显
示，我国用来生产巧克力的代
可可脂，用量相当惊人，一年

需 要 六 七 万
吨。

食品与信息
交流中心专家阮光锋
也表示，代可可脂是合
法的食品添加剂。但根据我国
2007 年 6 月 1 日正式执行的
《代可可脂巧克力及代可可脂
巧克力制品国内贸易行业标
准》规定，凡是代可可脂添加
量超过 5%的产品都不能直接
标注为“巧克力”，必须标明

“代可可脂巧克力”。“代可可
脂的原料成本低廉，不少厂家
会在巧克力配方中加入代可可
脂，如果超过5%添加量仍叫巧
克力，这就属于商业欺诈行
为。”

多个“代”字大不同

可可脂与代可可脂结构不
同，对健康的影响也迥异。据
相关资料显示：可可脂中含有
大量饱和脂肪却不会升高血胆
固醇的含量，其含有的神秘成
分多酚，不仅可以降低血液胆
固醇，还具有抗氧化功效。而代
可可脂含有大量反式脂肪酸，
会引起消化不良、肾功能衰退、

动脉硬化形成、痛风以及心血
管方面的疾病。

不过，现在的技术已经可
以生产出“零”反式脂肪的氢化
产品，只要产品中 100克含量
低于0.3克就可以不标注。从食
品安全角度来说，经过国家批
准生产的巧克力与代可可脂巧
克力都是安全可靠的食品。但

从营养健康角度而言，大量食
用巧克力或代可可脂巧克力
都可能会导致摄入热量过
高，增加肥胖的风险。建
议巧克力和代可可
脂巧克力作为零
食可以偶尔吃
吃，但不要
大量食用。

无论哪种都不宜多吃

挑巧克力看好可可脂含量

巧克力是很多人热爱的美食。专家提醒，购买巧

克力时要留意成分表，如果其所用的“代可可脂”超

过一定量，则说明它并不是“真正”的巧克力。

市面上巧克力种类繁多，
阮光锋提醒消费者在挑选的时
候要注意以下几点。

首先，看包装上可可脂的
含量，不建议购买可可脂含量
低于25%的巧克力。最好的巧
克力配料就是可可脂和糖等一
些常规的东西，不买带果仁或
是酒香的巧克力，不仅因为果
仁可能不新鲜，而 且加果仁
的巧克力糖的含量也高，对健
康不宜。此外，如果含量中含

有代可可脂，就得仔细观察，看
看是否属于代可可脂巧克力产
品。

其次，把巧克力捂在手里，
也能辨别巧克力的好坏。纯正
可可脂制成的巧克力极易融
化，将巧克力放在手上很容易
变软。由代可可脂加工成的巧
克力融化后会有油腻感。一般
来说，可可脂含量越高，质地越
硬，口感就越苦；好的黑巧克力
掰开时发出清脆声断面平滑。

最
后 ，购
买巧克力
及制品时，要
看清包装及标
签。包装精、端正，无
破损，无糖屑粘连。标签
端正，标签内容应完全。产
品应标注品名、净含量、厂
名和厂址、标准号、配料表、
生产日期、保质期、储存方法和
QS标志等。

哺乳期不可吃：会
导致宝宝无法代谢可可
碱，产生不良影响。

肾脏病人不宜多
吃：巧克力的钾、磷含量
高，而肾脏病人体内钾
含量原本就高，若摄取
太多易造成心律不整。

狗狗不可吃：巧克
力含可可碱，对人而言
是有效的止咳剂，也是
一种温和的利尿剂和强
心剂，但对猫狗而言则
是致命因子，由于它们
缺乏必要的酵素来代谢
可可碱，食用后会使肾
上腺素增加，导致心跳
加速、心律失常，伴随呕
吐、腹泻、频尿等危害。

俗话说：“热水泡脚，胜吃补
药。”用花椒水泡脚比用热水泡脚促
进睡眠效果更好。在中医看来，花椒
可以温中止痛、祛湿散寒。用花椒水
泡脚和用当归、红花泡脚有异曲同工
之效，都能活血通络，使整个机体血
脉畅通，浑身暖融融的。此外，花椒
还是一种天然的消毒剂，用花椒水泡
脚还能帮助治疗脚气。每天泡脚的好
处还不止这些，临床发现，小孩爱咳
嗽、中老年人血压高，坚持泡脚都有
一定的好处。

■微体醒

美国《预防》杂志刊登的一项研究
发现，86%长期做仰卧起坐的女性，妇
科病发病率比不做的人低55%。这是
因为做仰卧起坐能锻炼腹股沟，那里
有许多毛细血管和穴位，运动能加速
血液流动，从而缓解妇科疾病。建议
每天做3组，每组10个，每组间休息2
分钟。

做仰卧起坐
少得妇科病

美国马里兰州健康科学统一服务
大学的神经科学家，计算出了每天
喝咖啡的最佳时间是在上午 9:30~
11:30。这是因为咖啡因与人体中
的一种重要激素（皮质醇，又称氢化
可的松）发生相互作用的效应在这段
时间内达到了最优状态。皮质醇有助
于人体调节其自身的生物钟，提高警
觉性。

上午10点
喝咖啡最提神

花椒水泡脚
胜过补药

早晚温差大
健身少出些汗

吃咸了
来个西红柿香蕉

研究证明
路痴是天生的

美国密歇根大学研究者对500多
对同卵双胞胎和异卵双胞胎进行研究
后发现，在认路和记住人脸方面，
同卵双胞胎要么都是路痴，要么
都能准确地记住；而异卵双胞胎
的一致性则不如他们高。研究者
指出，人们对于长相和地点的记忆受
遗传基因影响较大，路痴很大程度上
是遗传的。

春天天气极具“欺骗性”，艳阳
高照的好天气，可能转眼就乌云遮
日，早晚温差超过 10℃。武汉市中
心医院呼吸内科主任赵苏介绍，
这样很容易引起感冒。此时，建
议大家多做些有利于放松躯体、
活动关节的运动，如散步、慢跑、做
广播体操等。若出汗了，要等心跳稳
定后再去洗澡。

在外就餐，饭菜难免口味重，甚
至会咸得人口干舌燥，还不利于血
压健康。如果吃咸了，一定要多
喝水，尽量不要喝含糖饮料和酸
奶，因为过量的糖分也会加重口
渴的感觉。其次，可以多吃点西
红柿、香蕉等含钾高的食物，可以
帮你维持血压平衡。

（本报综合）

近日，上海市工商局披露，因
构成虚假广告，佳洁士双效炫白牙
膏被处罚 603万元，这也是我国目
前针对虚假违法广告的最大罚单。
查发现，市场上宣称用了自己产品
牙齿可以美白的牙膏并不少，这些
美白牙膏真的有效吗？

诸多牙膏主打“美白”概念
“使用佳洁士双效炫白牙膏，

只需一天，牙齿真的白了”，看到台
湾艺人小 S作为代言人，在镜头前
唇红齿白，你是否立即下了购买的
决心？然而，根据上海市工商局的

调查，画面中突出显示的美白效果
是后期通过电脑修图软件过度处
理生成的，并非牙膏的实际使用效
果。

市面上不少牙膏都主打“白”
概念，有的品牌推“净白”概念，有
的品牌重点宣传“亮白净色”，还有
的品牌则主打“健齿白”……“魔丽
迅白”、“健白防蛀”、“原生白”、“美
白”这些字眼醒目地印在很多牙膏
产品的外包装上。

所谓的美白牙膏，真的能美白
牙齿吗？

北京大学口腔医院第二门诊
部主任罗旭指出，牙膏的主要成分
是摩擦剂（增大摩擦力，提高刷牙
时清洁的效率）、表面活性剂（起到
清洁及发泡的作用）、香料（改善口
感）及氟化物（防龋）等，而美白牙
膏同传统牙膏基本成分是相同的，
但增加或改进了摩擦剂，使得摩擦
力更大，清洁效力更强。

长期使用或损坏牙齿
罗旭指出，牙齿是人体最硬的

器官，最外层是白色半透明牙釉
质，再往里一层叫牙本质，这一层
一般是淡黄色，如果在六岁前大量
服用过四环素类药物，牙本质的颜
色则可能是灰色、棕色等。

牙本质的颜色会透过釉质显
露出来，所以，牙齿先天的颜色主
要是由牙本质决定的。也有很多人
觉得随着年纪的增长，牙齿颜色越
来越深。这是因为长期吸烟、喝茶
等习惯会使外来的

色素附着在牙齿表面或渗入
牙釉质，使得牙齿颜色越来越深。
而经常吃偏硬的食物或者甜食、饮
料摄入过多，都会使牙釉质过多的
损耗，造成牙釉质变薄，牙本质的
颜色更多地显露出来。

罗旭提醒，美白牙膏的清洁能
力较普通牙膏更强，可以研磨去除
一些烟渍茶渍等，但如果牙膏中摩
擦剂的颗粒过粗，则可能对牙齿本
身造成一定的磨损。另外，美白牙
膏中的漂白剂一般是过氧化氢，浓
度很低，较低的浓度加之在牙齿上
的作用时间很短，对牙齿表面的色
素作用并不大，而对已经渗入牙釉
质内部的色素作用就更小了，更不
用说更深一层的牙本质了。

“因此可以说，美白牙膏是有
一定效果的，但是远不如广告上所
宣传的那般神奇，而美白牙膏的长
处主要在于清洁功效更强，但是如
果感觉牙膏的颗粒较粗，最好不要
长期使用，以免损伤牙齿。”

长期使用美白牙膏或损伤牙齿


