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选购年货,请——
读一下食品标签信息

还有几天就过大年了,不少人进入年货“买买买”
的节奏。但琳琅满目的商品让人脑袋发晕,如何挑选
成了大问题。专家表示,挑选过年食品要以健康为上,
应该查看食品标签。食品标签不仅有食品的基本信
息,还有食品的主要营养成分列表,即营养标签。专家
以发酵奶和酸奶饮料作为例子,介绍了食品标签的重
要信息。

某医院临床营养科陈主任表示,
食品名称在很多时候就说明了食品本
身的营养特点。例如发酵奶、酸奶饮
料和酸奶饮品,看起来好像是同一种
产品,但产品内容迥然不同,前者是活
性益生菌发酵而成,需要在冰箱中冷
藏保存;后两者是调制成类似酸奶口
感的饮料,没有活性益生菌,其营养成
分也比前者低一半或以上。
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营养专家提醒,食品的生产日期、

保质期是食品标签中极其重要的内
容,也是大家常常留意的信息。不可购
买超过保质期的预包装食品。

除了保质期外,还要看食品的保
存方法。例如含有益生菌的酸奶保存
时间一般为 2—4周,但条件是要冷藏
保存;酸奶饮料一般保存时间更长,而
且常温可以保存。因此,要仔细查看食
品标签上的保存方法、保质期。

信息 保质期

专家指出,营养标签是在食品的
外包装上标注营养成分并显示营养信
息,以及适当的营养声称和健康声明,
它还标明了该食品所含能量蛋白质或
其他主要营养成分,占标准一日需要
量的百分比,有助于了解该食品对健
康的意义。此外,还可以通过营养标
签粗略地估计为了达到某一种营养成
分,该食品一日的进食量。

对于食用油、巧克力、牛奶与奶饮
料、饼干零食这些经常采购的年货,应
该从营养标签上注意哪些问题?

1.食用油:主要营养成分看其脂肪
结构。脂肪酸分三种,包括饱和脂肪
酸、单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪
酸。如果饱和脂肪酸和多不饱和脂肪
酸比例占比例较高,较适合家庭荤食

较多或中等的家庭。
2.巧克力:巧克力的营养标签应重

点关注钠、脂肪、胆固醇的含量,含量
低更好;蛋白质、矿物质、维生素的含
量高则更佳;反式脂肪酸的数值应该
为零。可可脂含量高的巧克力口感自
然更好,但要选择一款健康的巧克力,
就还得具有低脂肪和低反式脂肪酸的
特点。

3.牛奶与奶饮料:从营养标签上可
以看到牛奶、酸奶或奶饮料重要营养
成分的差别,通过比较蛋白质含量也
能了解两种产品的不同。前者蛋白质
含量多在 2.5%或以上,后者蛋白质含
量多在1%或以下,蛋白质高的更有营
养。

4.饼干零食:一般饼干零食会标有

其能量和重要的营养成分,包括能量、
蛋白质、脂肪、碳水化合物、钠这5项
强制标示的基本营养数据,其中能量
和脂肪含量应视为重点参考数据。在
营养标签右侧“占NRV%”(营养素参
考值)这一栏中,能量和脂肪一行的数
值越高,说明在摄入同等数量食品的
情况下,这种产品更容易让人长胖。
以某品牌饼干为例,100g 饼干含有能
量2050千焦,占NRV%为24%,即如果
吃了100g饼干,大概满足成人每天能
量需求的24%。

不同的饼干种类在某些营养素上
还是有一定差别的,比如注重低糖的
饼干,会把含糖量标注在碳水化合物
下面;含有麸皮成分的饼干往往会标
注膳食纤维的含量。 （新华）
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倒一杯橙色的果味碳酸
饮料，然后用筷子夹张雪白纸
巾，在杯子里快速搅拌，不一
会儿，但见白纸巾变黄了，黄
饮料变透明了，美年达眼睁睁
变成了雪碧！这是这几天在
网上疯转的一个视频。

这个纸巾变色“魔术”颇
有几分神奇，甚是吸引眼球。
张三说：“天啊，这么多色素
啊，以后只喝自己榨的果汁
了！”李四说：“吓死本宝宝了，
这么多色素啊，再来一瓶压压
惊！”王二麻子说：“拿这魔术
纸巾在我脸上贴贴，没准我就
变个白富美啊！”

这些说法就是幽你一默，
话说美年达和芬达们，还真是
哭晕在纸巾厂了。雪碧仗义，
要我们前去搭救，毕竟喝了这
么多年，除了色素香精和糖
分，还喝出了几分感情。

先说这魔术纸巾，只有在
水中不破不碎的面巾，方可担
此重任。若是卫生间用的厕
纸，那是上不了这场子的。厕
所手纸要在果汁里这般强力
搅拌，早就搅成一杯“果粒橙”
了。因为面巾纸要求一定的
湿韧强度，而厕纸如果湿韧起
来，遇水不破，就可能会堵塞
下水道。

面巾纸本质就是纸，主要
成分是纤维素、半纤维素，吸
附作用好，表面积大，因此色
素分子就会被面巾纸牢牢吸
住。这不是魔术，这是常识。

而且这纸巾，并不像有些
人想的那么“势利眼”，对人工
合成色素和天然色素都一视
同仁，照吸不误，弄杯鲜榨果
汁，一样可以搅透明了。中学
生物实验课上，用滤纸层析分
离叶绿素的实验，就是利用不
同色素分子在滤纸上的不同
吸附性。那些叶绿素 a、叶绿
素 b、叶黄素、胡萝卜素，都是
如假包换的，百分之百植物本
身就有的纯天然色素，咱们当
时不也都眼见为实，叶绿素确
实被纸的纤维素吸附住了。

现在搞清楚了，面巾吸收
果味碳酸饮料中的橙黄色素，
并不能说明饮料里的色素是
人造的还是天然的，这视频实
验讲的故事实在太老套。

另外，面巾吸附色素的实
验，也并不能确定添加色素的
量。色素允许的最大使用量，
每千克就 0.1克，这个视频实
验如此之粗放随意，就算借来
孙悟空的火眼金睛，翻来覆去
瞅这面巾纸，也瞅不出饮料里
的色素含量，到底是大于千分
之零点一了，还是小于千分之
零点一了，还是等于千分之零
点一了。当真能看出来，天平
和色谱不都得下岗了？

另外还有说了N遍的，即
使是化学合成的人造色素，只
要是允许用于饮料的，质量合
格的，并且在规定剂量范围
内，普通人群是可以放心喝
的，不用担心肠子变彩色，更
不用焦虑致癌致畸致突变。

再说了，这类主要用香精
加色素调配出来的碳酸饮料，
人家并没标榜自己是百分百
纯果汁，在标签上老老实实写
明白了日落黄和柠檬黄的。
如果嫌弃这颜色，留恋这口
感，就喝透明的果味饮料吧。

看了这纸巾魔术视频就
不敢喝饮料的，那是想多了。
不过如果当真看了这视频，说
不喝就不喝了，从健康的角度
说，这个没故事的视频，还算
是做了件大好事，不喝，那是
做对了。

当然，倒不是因为害怕这
色素，而是不喜欢碳酸饮料的
种种不好，不待见饮料里至少
10%的糖分，就算换成甜味
剂，还是照胖不误的，牙齿也
照蚀不误的，定是比不上白开
水的价廉和物美。

还有极少数人，可能对柠
檬黄、日落黄过敏，避而远之
是上策。没必要少量多次来
适应着脱敏了。对于儿童，我
个人一直持谨慎态度，建议按
照预防原则，尽量远离人工合
成色素。

总而言之：纸巾让饮料褪
色天经地义，不必大惊小怪，
这视频既不能定性是人工还
是天然，也不能定量是否超
标；普通人群没必要“杞人忧
色素”；过敏人群和儿童，远离
人工合成色素为好；有颜色的
没颜色的饮料，都不如白开
水；王二麻子的黑，面巾换面
膜，想白也难。 （北晚）

揭秘饮料变色的纸巾魔术

数码迷的存钱罐
小时候，很多人都有存钱罐，那是过年零星压岁钱的最好去

处。最常见的是猪宝宝形式的存钱罐，有专门的投币口，大大的
猪肚子大肚能容。也不见得每个人都有这样的专门设计的存钱
罐，找个没用的铁皮盒子也可以往里头放零钱。现在，红包越来
越大，零钱却越来越少，不过数码迷依然有自己的存钱罐。

这种很卡通、色彩也靓丽的相机存钱罐，大概是年
龄不大的数码爱好者设计的。不同颜色的“相机”里，
可以塞上不同面值的零钱，摆在一堆，放在桌子上既能
当玩具，也是一种装饰，更能培养小孩子的存钱好习
惯。

这种存钱罐明显是专业人士用的，完全的单
反数码相机样式，镜头上有个细长的开口是投放
硬币入口。镜头和机身可以旋转打开分离，打开
后就可以取币出来。人们常说单反穷三代，玩这
样的“单反”，显然是既有生活情趣，又会过日子的
数码迷。 （宗合）
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陈主任表明,配料表标注的内容

主要是各种原料、辅料和食品添加剂,
并且按加入量的递减顺序排列。从配
料上来看,一般在酸奶配料中是把奶
放在第一位的,而乳酸饮料是把水放
在第一位的。因此看标签上的产品类
型、营养标签中蛋白质含量,看“奶”和

“水”在配料表里的前后位置就能区分
开两种乳品。

再比如麦片,如果配料表中只有
燕麦,说明该食品是纯燕麦制成,有助
于糖尿病患者控制血糖;如果配料表
中还有糖、奶粉以及其他成分,说明该
食品是混合食品,尤其不适合糖尿病
人食用。

信息 配料表

数十年来，住在美国佛罗
里达州大西洋沿岸的人们，都
可以免费观赏火箭飞向太空
的壮观场面。当地时间去年
12月21日晚上20：29，他们看
到了前所未有的一幕：一个火
箭升空之后又飞回来并且轻
轻地降落了。

这枚像猎鹰一样的火箭
就叫“猎鹰9号”，这是人类第
一次实现一级火箭的成功回
收。实现这次历史性突破的公
司叫 SpaceX（太空探索公
司），首席执行官是埃隆·马斯
克，也是特斯拉电动汽车的
CEO。

通过 SpaceX官方公布的
延时摄影，可以看到火箭发射
的轨迹，以及一级火箭返回和
着陆的情景。猎鹰9号的一级
火箭与二级火箭分离后，在空
中完成转向，9分40秒后平稳
降落在发射台以南 9.65千米
的地方。埃隆·马斯克说：“感
觉它好像正好落在我们头
上。”回收成功之后，各大媒体
纷纷以“创造历史”、“戏剧性”
等词汇来形容。连NASA也恭
喜 SpaceX 成功实现火箭回
收。

这并不是 SpaceX第一次
出风头，早在2012年5月，“猎
鹰9号”就曾创造了一个大新
闻。当时 SpaceX公司成功使
用自制的“猎鹰 9号”火箭向
国际空间站发射了一艘“龙”

货运飞船，取代航天飞机向国
际空间站运送补给。这开启了
太空探索的商业化时代。民营
企业的商业运输飞船，进入由
政府主导的国际空间站，还是
第一次。

有人说，SpaceX 成功回
收猎鹰9号火箭，或将颠覆航
天业。在此之前，所有进入轨
道空间的火箭发射后都是一
次性的，因此每次航天任务都
需要使用新的火箭，导致成本
居高不下。

如果 SpaceX能够成功回
收火箭并再利用，就有可能迫
使整个航天业展开变革。马斯
克指出，“猎鹰9号”火箭的制
造成本为 1600万美元，但燃
油成本仅为20万美元。

这是否意味着，以后去太
空逛一圈，我们只要出个燃油
费就成。此外，这类轨道火箭
对于未来人类再次展开登陆
月球或者殖民火星这些超远
距离太空任务也有着非凡的
意义。

火箭在人们眼中似乎就
应该是一次性产品，点火之后
一飞冲天，把卫星或飞船送入
预定轨道，它的使命就完成
了。然而，SpaceX近日成功实
现“猎鹰 9号”火箭第一级回
收，火箭未来将实现可重复利
用。有人为此感叹，廉价航天
时代即将来临。

（凤凰）

火箭回收迎来廉价航天时代？


