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甜饮料虽好喝,但不可喝多。有研究证明,长期饮

用甜饮料会促进心脑血管疾病、糖尿病和癌症的发病

率。著名国际医学杂志《循环》上发表过一篇研究,美

国塔夫茨大学研究人员得出了一个惊人的结论:甜饮

料 每 年 造 成 十 几 万 人 死 亡, 这 是 研 究 者 统 计

1980-2010年之间51个国家超过61万人的膳食数据

后的发现。

专家称，甜饮料中糖的害处举不胜举,
年轻人远离各种甜饮料,包括鲜榨果汁

中国科协聘科学传播首
席专家之一、中国农业大学
食品科学博士范志红认为,甜
饮料中糖的害处几乎是“罄
竹难书”——按目前发表的
研究结果,甜饮料涉及的“罪
过”包括促进肥胖、糖尿病、
脂肪肝、高血压、痛风、龋齿
等。也有研究发现,摄入较多

甜饮料的人,膳食中容易缺乏
维生素和矿物质;喜欢甜饮料
的儿童容易养成偏食挑食的
习惯;甜饮料过多还会影响到
肠道菌群的平衡。还有一些
研究提示,从包括甜饮料在内
的人工增甜食物中摄入较多
的糖,或许还与绝经后妇女的
乳腺癌、子宫内膜癌、肠癌、

骨质疏松、老年认知退化等
疾病的风险有关。

一罐 355毫升可乐含 37
克糖,一瓶 500毫升果汁饮料
含 40-60 克糖。只要饮用一
款,就已经超过了世界卫生组
织的最新推荐——每天摄入
人工添加糖最好不超过 25
克,一定要控制在50克以内。

一瓶可乐就会让你人工糖超标

1 尽量选择低热量、低糖
的饮料。按我国预包装食品营
养标签通则(GB28050-2011),
饮料要标明“低热量”意味着每
100ml 中的热量低于 80kJ(约
20kcal),“零热量”则要达到每
100ml 热量低于 17kJ(约 4kcal)
的标准。标注“低糖”意味着每
100ml 中的糖低于 5%,而标注

“无糖”则要达到含糖量低于
0.5%的标准。

2 在同样的糖含量水平
上,选择营养价值较高的品
种。比如说,都是含5%的糖,那
么其中含有天然原料(如含牛
奶、豆浆、杂粮)、营养成分(如
各种维生素、钙、镁等)或保健
成分(如益生元、益生菌、膳食
纤维等)的,会比什么营养素都
没有的产品略好一点。

3 即便含有营养成分,也
不能作为放心大喝甜饮料的理
由,因为我们完全可以从甜饮
料以外的途径来获取营养素。
建议日常喝白水和各种淡茶、
花果茶等,每天甜饮料饮用量
平均不超过半瓶(500ml/瓶),如
果喝了甜饮料就不要再吃其他
甜食。

虽然中国人平均喝饮料
的数量还不算太高,但那只是
美丽的平均数,掩盖了令人担
心的实际情况和发展趋势。

我国疾控系统的调查证
明,喝甜饮料数量最大的群体
是青少年和青年人,而且这个
数据十年来增长很快,年轻人
的饮料消费正在“和发达国
家接轨”。范志红认为,其实
用不着做那么多调查,只要直
接走进超市看看,饮料货架有
多么琳琅满目,其中90%以上
是甜味的饮料,而且每天销售
数量惊人,就知道形势已经不

容乐观。
范志红举例,一个青年

28岁就已经牙齿严重损毁,
牙医认定,从两岁开始每天喝
可乐,成年之后更是不喝水只
喝可乐等甜饮料,就是这位青
年牙齿毁掉的主要原因。这
位青年还有背痛膝盖痛的症
状,骨密度检查表明他骨质密
度太低,已经相当于 60岁的
老年人。虽然还难以断定他
20多年来勤奋饮用甜饮料是
造成骨质疏松的主要原因,但
至少也是不可忽视的原因之
一。

还有很多时尚女性,不喝
碳酸饮料,但也热衷于喝奶
昔、卡布奇诺、拿铁之类高热
量加糖饮料,喝糖分含量高达
8%-18%的纯果汁和糖分含
量高达 14%以上的乳酸菌饮
料,或者在家自制各种“糖
水”、鲜榨果汁,以为只要加冰
糖、蜂蜜之类就没关系,只要
糖分来自于水果就没关系。
其结果是她们经常抱怨,为何
自己三餐食量很小,肚子上的
肥肉却岿然不动;为何自己每
日热衷于糖水果汁养生,皮肤
却并没有什么改善。

水果茶奶昔等都是肥胖隐患

很多人不服气地问:美国
人不是喝甜饮料特别多吗?
人家怎么也没事?人家平均
寿命不是很长吗?范志红表
示,其实,甜饮料有害的研究
结论,恰恰大多数出于甜饮料
最大行其道的美国。研究者
们实在是太反感这些甜饮料
了,但遗憾的是,各种健康教
育似乎根本没法和商业广告

洗脑相抗衡。营养学家们眼
睁睁地看着美国超过一半成
年人处于肥胖状态,看着高发
的高血压、心脏病、糖尿病和
各种癌症,绞尽脑汁地讨论如
何才能让孩子们少喝一点甜
饮料。

美国糖尿病协会推荐,为
了预防糖尿病,最好能选择不
含热量的饮料,如水、没有加

糖的各种茶、没有加糖的咖
啡等。该协会甚至劝告人们
少喝鲜榨果汁,因为鲜榨果汁
往往并不是纯果汁,糖不少于
甚至高于纯果汁。即便是纯
果汁,也会轻松喝进去大量糖
分,比如一杯葡萄汁(250ml)就
含有 160千卡的热量,相当于
半碗米饭,而完全没有吃水果
和吃米饭时的饱感。

预防糖尿病选择不含热量的饮料

甜饮料
甜了嘴巴甜了嘴巴毁了身体

健康喝饮料

很多家长都热衷于为孩子
挑选优质的奶粉,却忽略了奶粉
的保存问题。比如奶粉应该储
存在什么地方?开封后的保质
期一般多久?特别是天气炎
热、空气湿润时非常有利于细
菌生长。孩子如果吃了被细菌
污染的配方奶粉,极易引起消化
道疾病。因此家长们一定要留
意奶粉的正确储存方法,不要因
为储存不当而让花大价钱买的
奶粉吃坏了孩子的肚子。

放在避光干燥阴凉处，开
封后放在冰箱

很多家长以为把奶粉放在

冰箱冷藏可以长期保存,但这是
不正确的做法。冰箱是密闭低
温潮湿的小环境,存在内外的温
差和湿度差别,使得奶粉极容易
吸潮。奶粉在冰箱中长期保存
时,极易受潮、结块、变质,从
而影响饮用效果。而且,冰箱也
不是无菌箱,里面同样有不少细
菌,可以通过开罐后的缝隙来污
染奶粉。实际上,奶粉应该放在
室内避光、清洁、干燥、阴凉
的环境中。

如何防止奶粉受潮?罐装
奶粉中可放方糖吸湿

为了防止奶粉受潮,在冲奶

粉时双手要保持干燥,舀完奶粉
后,马上盖好盖子或扎紧袋口,
避免水珠进入奶粉中。

如果奶粉出现结块,用勺子
轻轻拍几下,结块就被打散,说
明没有问题,可以安全地给宝宝
冲泡。但如果出现大而硬的结
块或者有霉变的味道,就不应该
再给宝宝食用。另外,可以在罐
装的奶粉里放几块方糖,因为方
糖具有吸收湿气的效果。

保质期2年是真的可以放
2年?开封后一个月内食用完

一般铁罐奶粉的包装保质
期为 2 年,保存期内可保持新

鲜。但开封后的奶粉最好在 1
个月内食用完 ,应该遵循奶粉
包装标识上关于食用时间的
规定。超过期限的奶粉不仅
会营养流失 ,更可能会变质 ,
食用后会导致宝宝肠胃不
适。如果宝宝对配方奶粉需要
量不大,可以选择购买小包装的
奶粉。

而且冲调好的奶液最好及
时饮用,放置不要超过 2小时。
每次冲调奶粉应根据宝宝的食
量调整,而且每次只冲调一次用
量的奶液,避免放置时间过长导
致细菌滋生。

把奶粉放在冰箱里? 这是不对的

无论加热、解冻还是烹调，人们越来越多
地依赖微波炉。然而，美国“环球新闻网”载
文指出，以下 6种健康食物最好别用微波炉
加热，否则易导致营养丢失。

芦笋 新鲜芦笋富含包括维生素C在内
的多种抗氧化营养素。挪威《斯堪的纳维亚
农业学报》刊登一项新研究发现，微波炉加热
会导致芦笋中维生素流失。因为维生素C和
B族维生素属于水溶性维生素，稳定性更差，
遇水、遇热、遇光容易遭到破坏。

母乳 很多妈妈将母乳挤入奶瓶存入冰
箱，使用时再用微波炉加热，这容易导致其中
重要营养素减少。美国《儿科》杂志刊登一项
研究发现，微波炉加热的母乳中含大肠杆菌
的危险比其他方式加热高18倍。

西兰花 西兰花是最常见的微波食物。
然而，美国《食品和农业的科学杂志》刊登一
项研究发现，用微波炉烹饪西兰花会导致其
中抗氧化成分减少97%。而用燃气灶烹饪西
兰花只会导致其中抗氧化物减少11%。

干辣椒 干辣椒中的辣椒素具有挥发性
和不稳定性，微波加热很容易着火。微波加
热过程中，干辣椒散发出的化学物质会刺激
眼睛和嗓子。

冷冻水果 美国《生物电磁学》杂志刊登
一项研究发现，用微波炉解冻冷冻水果容易
导致有益健康的葡萄糖苷和半乳糖苷转变为
致癌物质，冷冻水果的最好解冻方法是常温
下自然解冻。

大蒜 美国《营养学杂志》刊登一项研究
发现，微波炉加热 1分钟就会摧毁大蒜中的
活性硫烯丙基化合物，使之失去应有的抗癌
作用。

北京朝阳医院营养师宋新最后提醒，大
部分的蔬菜尤其是绿叶菜如果用微波炉加
热，都有可能存在营养素流失过多的问题，因
为蔬菜中维生素 C等营养素对光热较为敏
感。而肉类、蛋类、主食类用微波加热，营养
损失较小。

■生活提示

6种食物最怕微波炉

现代生活中，常看到这样一些人，无论在
地铁、公交车还是饭桌上，都频繁地拿着手机
或各种电子产品低头阅读或游戏、发消息、刷
微博、看新闻……殊不知，长时间盯着一样东
西看会使肌肉神经紧张，进而惊现颈纹、面部
皱纹等肌肤老化问题。

“低头族”造成的肌肤老化，主要产生三
种皱纹：川字纹、抬头纹和颈纹。当你在摇摇
晃晃的车上、地铁上认真地盯着手机看时，
眉头其实已经不自觉地皱了起来。眉间的川
字纹一旦形成，就再也别想“抹”去了。而
长时间低头聚精会神地看一样东西的人，由
于额头肌肤长时间紧绷着(又因肌肤缺水、
本身老化等因素)，一抬头必现“三”字皱
纹。理论上说，皱纹产生的原因大致有两
点：其一，是由于表皮肌肤缺水，细胞失去
活力，进而皮肤变得粗糙、产生皱纹；其
二，是由于肌肤内部胶原蛋白的逐渐减少，
内部组织结构垮塌。当肌肤没有了弹性，自
然会因低头而产生各种“纹”。所以，改变“低
头”的习惯，外在保湿护肤，内在补充胶原蛋
白，拥有充足的睡眠，对烟、酒说不，才是对抗

“低头纹”的正确方法。

在炎热的夏日里，街上的人越穿越少。
特别是女生，今天露个腿，明天露个腰，后天
还会露个背。但是其实在大热天，并非穿得
少就是最凉快的，关键还要穿得对。

化纤布料衣服？夏季很多漂亮的衣服都
是用化纤面料制作的，面料重量轻、价格廉、
花色品种多，很受年轻一族尤其是爱美女士
的欢迎。其实，夏季人体出汗很多，而化纤布
料虽然较轻较薄，但吸水性、透气性均差，皮
肤很难通过汗液蒸发进行散热，因而夏天穿
这类面料的衣服并不凉爽。

同时，汗液过多的滞留，还会使皮肤分泌
物腐败、发酵，加之合成纤维在生产过程中混
入的单体氨、甲醇等化学成分对皮肤刺激较
大，因而容易诱发过敏和多种皮炎。

炎炎夏日棉麻衣服是首选，麻质的衣服
因为其分子结构松散、质地轻、孔隙大，透气
性和吸水性非常好。棉布衣服织得越薄、越
稀疏，衣服越轻，穿起来越凉快。

专家建议：棉、麻、丝等天然纤维是夏季
穿衣的最好选择。丝绸衣服亲肤性很好，重
量轻、厚度薄，夏天穿上既舒适美观，还会感
觉通体凉快。棉质衣服吸汗，透气性好，而且
面料柔软，不僵硬。

穿衣并非越少越凉快

低头玩手机皱纹爬满脸

（本报综合）


