
进入现代社会以后，粮食的加工程度越来越高了。
这固然使粮食更加可口了，但在精加工过程中，原存在于
粮食中的某些营养大量丢失，使粮食的某些营养价值明
显降低了。在此背景下，“强化食品”应运而生。强化碘
盐、强化铁酱油、高钙饼干、加锌奶粉……突然之间，市民
发现商场超市里的“强化食品”越来越多。俗话说“缺啥
补啥”，那么，这营养“强化食品”真能这么随便吃么？
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超市：摆满“强化食品”

巧用三种方法有效去除果蔬农残

饮食支招

目前，市场上常见的强化
食品主要有以下几大类：粮食、
奶和奶制品、饮料、调味品 、植
物油、糖果等。

记者在广州各大商场超市
里发现名目众多的强化食品，
有强化维生素的，有补充矿物质
的，有添加蛋白质的，有补充少
儿营养的，有补充哺乳期妇女营
养的，还有补充中老年人营养
的。除了强化铁的，还有强化锌
的、铁锌合一的、铁锌钙合一
的。强化食品的品种也很多，有
强化牛奶、强化饼干、强化酱油、

强化食用油、强化糖果、
强化食盐等等。

某超市酱油销售
区，一消费者毫不犹豫
就挑了一瓶强化铁酱油，
她说她儿子做过微量元素测
试，属缺铁性贫血，所以平时炒
菜都要放些强化铁酱油。

“我也不知道我缺什么，反
正我就买强化奶粉，营养成分
多总比营养成分少好吧？”王大
妈说年纪大了，要多补些钙，吃
这些强化食品应该都会有好
处。

“强化食品”：并非人人皆宜

本版图片由千图网提供

“扒皮”法

对于苹果、梨、土豆等
果皮较容易分离的果蔬来
说，削皮是较好的去除残
留农药的方法。处理时，
需将已去皮的果蔬与未去
皮的果蔬分开放置，避免
再次污染。

“泡澡”法

将不易去皮的果蔬用
清水冲洗，然后再用淡盐
水、碱水或
淘 米 水 等
进 行 浸
泡。有

机磷杀虫剂在碱性环境中
可以迅速分解，所以用碱
水浸泡果蔬是去除农药污
染的有效方法之一。此
外，用盐水、淘米水等浸泡
果蔬也可以有效去除农药
残留。

“汗蒸”法

对于氨甲基酸酯类杀
虫剂，可以采用加
热 法 去 除 残

留。随着温度的升高，这
类农残会快速分解。菠
菜、芹菜等难处理的果蔬，
可以在清水清洗后放入沸
水中烫2分钟~5分钟，捞出
后再用清水冲洗 1 次~2 次
即可。

此外，目前市面上推
出了很多超声波果蔬清洗
机，其主要原理是将臭氧
与超声波相结合，基于超
声波在清洗液体介质中传
递时的物理作用，达到保
鲜和净化农残的效果。

经常摄入带有农残的
食物可能会引发恶心、呕
吐、腹泻、水肿、抽搐、昏迷
等症状，严重者可能导致

胃出血等。所以无
论使用哪种方

法 ，都 一 定
要将果蔬清
洗干净后再
食用。

（来源：健康食
品网）

营养学专家：应先评估不缺不补

广州市红十字会医院营养
科主任谭荣韶介绍，所谓“强化
食品”，就是根据特殊需要,按照
科学配方,通过一定方法把缺乏

的营养素加到食品中去,以提高
食品的营养价值,这样加工出来
的食品。具体来讲，其实就是
将人体所缺乏的微量营养素加
入一种食物载体，以增加营养

素在食物中的含
量。这种措施
的优点在于既

能覆盖较大面积
的人群，又能在
短时间内见效，
而且花费不多，
还不需要改变
人们的饮食习
惯。添加的营

养素称为“强化
剂”，而由此制成

的食品则称为“强化
食品”。谭荣韶认为，

消费者如果确实缺乏某些
营养素，可以补充；如不缺乏，长
期食用“强化食品”，对身体只会
有害而无益。

谭荣韶分析说，由于营养素
在人体内都有一定的含量和比
例，每个人的营养状况都千差万

别。吃还是不吃“强化食品”，消
费者应对自身的营养状况作个评
估，或者先去医院做相关检查，确
定自己究竟是缺乏哪种营养素，
缺什么补什么，不缺不补，同类营
养素不能重复补，否则适得其
反。任何的营养素在人体内都需
要保持一定的含量和比例，如超
出正常的数值，则会出现副作
用。如维生素Ａ、Ｄ食用过量，可
引起毒性反应；过量补钙，会影响
锌、铁的吸收；氨基酸长期不平
衡，会降低人的抵抗力等。

谭荣韶指出，“强化食品”对
健康的促进是长期缓慢的，不是
立竿见影式的，并非补充越多越
好，应循序渐进地进行。消费者
若同时存在多种营养素缺乏，不
要急于同时一下子全部进行强
化，应有计划地一种一种强化。
哪一种营养素缺乏最严重，就先
强化哪一种，待该营养素缺乏的
情况纠正后，再强化另外一种营
养素。此外，食用强化食品还有
时间限制，若已解除某种营养素
的缺乏，即应及时停用。

如何将农药残留对身体的影响降到最低成为人们关
注的焦点。那么，怎样处理果蔬才能有效去除农残？下面
三种是常用的去除农残的方法。

本报记者 李振辉

饮食提醒

本报记者 李振辉 通讯员 林惠芳

“无糖”月饼糖友仍需慎吃

中秋将至，传统美食——
月饼又红火起来了，但是传统
月饼高油高糖，让一些高血脂、
高血糖的人们望而却步，“无
糖”月饼应运而生，成为网红月
饼，众多传统老牌月饼店也都
相继推出各式各样的无糖月
饼，贴上“健康”、“养生”、“糖尿
病人可食用”的标签，吸引消费
者。无糖月饼真的没有糖吗？
糖尿病、高血脂病人真的可以
放心吃吗？我们不妨看看广东
省妇幼保健院营养科田爽主治
医师的解说。

市面上的“无糖”月饼，吃
起来口味也是甜甜的，是为什
么？据田爽介绍，无糖月饼的
甜味主要来自于甜味剂，是一
个类别的食品添加剂。甜味剂
的安全问题大家不用担心，我
国《食品安全国家标准 食品添
加剂使用标准》（GB2760-2014）
中，对允许使用的甜味剂品种
和适用范围及计量都有具体的
规定。2019年，《健康中国行动
（2019-2030 年）》中提出，鼓励
消费者减少蔗糖摄入量，倡导
食品生产经营者使用食品安全
标准允许使用的天然甜味物质
和甜味剂取代蔗糖。在提供同
样高甜度口感的前提下，适量
吃无糖月饼也是不错的选择。

田爽表示，严格地说，这些
无糖月饼并非真正意义上“无

糖”食品。无糖月饼，大多数确
实是没有额外添加蔗糖，根据

《食品安全国家标准 预包装食
品营养标签通则》，“低糖”食品
每 100g/ml 中 的 碳 水 化 合 物
（糖）含量≤5克；“无糖”则要求
更高，每 100g/ml中碳水化合物
（糖）含量≤0.5克。而“无糖”月
饼中虽然不含蔗糖，但是月饼
饼皮用到的面粉本身就是大量
的淀粉，也是“糖”的一种，淀粉
水解后就变成了葡萄糖，影响
血糖。而且虽然没有添加蔗
糖，但是油脂的用量可不含糊，
这些油脂多是的棕榈油、起酥
油、氢化植物油等，其中含有的
饱和脂肪酸、反式脂肪酸都是
心脑血管疾病的风险因素，高
血脂、糖尿病患者依然要谨慎
使用。此外，有些月饼会用到
阿斯巴甜，这种甜味剂含有苯
丙氨酸，苯丙酮尿症的患者不
宜食用，购买时要仔细查看配
料表。

中秋佳节将至，田爽提醒，
大家购买月饼，尤其是糖尿病
患者，不要受“无糖”、“低糖”等
噱头影响盲目跟风。月饼，无
论是平常月饼，还是“无糖”、

“低糖”，其中均含一定比例的
糖和脂肪，消费者一次不宜食
用过多，尤其是老年人和糖尿
病患者更应控制食用量。


