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脂肪少于多少才

算低脂! 要达到多少

含钙量才能算高钙食

物! 面对市场上各种标

着营养标签的食品 "到

底如何选择! 对于大多

数主妇而言" 她们在超

市选购食品时" 常常会

以口味# 价格等因素来

衡量和挑选食品" 很少

人会看食品外包装上的

营养标签" 更不知道如

何根据食品标签来选择

食品$

%民以食为天"食以

安为先 &" 营养专家提

醒" 如果你想了解食品

的原料真相" 挑选健康

食品" 就应该学会看食

品标签" 并养成看食品

标签的习惯'

为什么要看营养标签呢! 中山大学公共卫

生学院营养系教授蒋卓勤说" 中国卫生部发布

的#食品营养标签管理规范$自
"778

年
9

月起

正式实施% 要求所有适用的预先包装食物首先

应列出&

!:6

'的数值"即能量(蛋白质(脂肪(碳

水化合物(钠% 在食品标签中"标注的营养信息

能够帮助我们了解食品的营养成分" 人们可以

根据自己健康需要选择食品" 比如糖尿病或高

血脂患者在选择食品时"就应该尽量选择低糖(

低脂的%

那么"怎么看懂食品标签"要看的是哪些项

目! 中国农业大学食品学院营养与食品安全系

副教授范志红介绍" 看食品标签应留意以下几

个要点)))

!

看食品类别

标签上要标明食品的类别" 类别名称必须

是国家许可的规范名称"以免企业&忽悠人'%

例如"一盒饮料的名字叫做&咖啡乳'"但它

究竟是一种饮料"还是一种牛奶制品! 如果看见

标签上的&食品类别'项目注明&调味牛奶'"这

就说明"这是在牛奶当中加了点咖啡和糖"而不

是水里面加了糖(增稠剂(咖啡和少量牛奶% 这

样的产品和牛奶的营养价值比较接近% 反过来"

如果是在水里加了点牛奶和咖啡" 那么在食品

类别上就属于&乳饮料'"不能叫做&调味牛奶'"

它的营养价值就比牛奶差远了%

!

看配料表

食品的营养品质" 本质上取决于它的原料

及其比例% 无论它的广告说得多么天花乱坠"一

看配料表"往往就会真相毕露% 配料表有三大看

点)))

!"

看原料排序

按法规要求" 用量最大的原料应当排在第

一位"最少的原料排在最后一位%

例如"某种产品的配料表上写着*&米粉"蔗

糖"麦芽糊精"燕麦"核桃等'"说明其中的米粉

含量最高"蔗糖次之"而燕麦和核桃都很少% 这

样的产品"营养价值还不如大米饭% 如果产品的

配料表上写着*&燕麦"米粉"核桃"蔗糖"麦芽糊

精等'"其品质显然会好得多%

#"

看是否有你不想要的原料

如糖(盐(氢化植物油等不健康配料"还有

可能产生过敏或不良反应的配料%

比如说"如果一个人对花生过敏"那么买饼

干(点心等食品时一定要仔细看看"配料表中有

花生的绝不能买%

$"

看其中的食品添加剂

目前我国对食品添加剂的标注也越来越严

格了"从
"7!7

年
#

月开始"企业必须明明白白

地标注出所有的食品添加剂"而且要放在&食品

添加剂'一词的后面"让消费者明白"这些奇怪

的词汇都是食品添加剂%

看食品添加剂并不难"看到带颜色的词汇"

比如&柠檬黄'(&胭脂红'等"一般是色素+看到

带味道的词汇"比如&甜蜜素'(&阿斯巴甜'(&甜

菊糖'等"肯定是甜味剂+看到带&胶'的词汇通

常是增稠剂(凝胶剂和稳定剂"等等%

!

看营养素含量

对很多食物来说" 营养素是人们摄取的重

要目标"蛋白质(维生素(矿物质的含量越高越

好% 而对于以口感取胜的食物来说"也要小心其

中的能量
;

也就是&热量'或&卡路里'

<

(脂肪(饱

和脂肪酸(钠和胆固醇含量等

指标% 这几个项目"自然是越

低越好的%

例如"某女士要购买一种

豆浆粉产品"是为了摄取大豆

中的蛋白质和保健成分% 那

么"一般来说"蛋白质含量越

高的产品"表示其中从大豆来

的成分越多"保健作用也就更强%

产品
=

中含有
!9>

的蛋白质"产

品
5

中含有
!8>

的蛋白质"那么

肯定是后者更合算一些%

!

看生产日期#保质期和保质

条件

保质期指可以保证产品出厂时

具备的应有品质"过期后品质有所下

降"但很可能吃了也没危险+保存期

或最后食用期限则表示" 过了这个日

期便不能保障食用的安全性% 在保质

期之内" 应当选择距离生产日期最近的

产品% 就算没有过期"随着时间的延长"

其中的营养成分或保健成分还是会有不

同程度的降低%

!

看认证标志

很多食品的包装上有各种质量认证标

志"比如有机食品标志(绿色食品标志(无公

害食品标志(原产地认证标志等"还有
?@

标

志" 这些标志代表着产品的安全品质或管理

质量%

细看以上信息之后" 产品的优劣就一目了

然"广告宣传也不再能够轻易地&忽悠'你了%

!

学看食品标签"

谨记 %

大要点

中山大学公共卫生学院营养系教授蒋卓

勤介绍"在美国"通过食品营养标签提示"改

善消费者饮食习惯" 已使得消费者脂肪摄入

量降低
!1>

"冠心病(肠道癌等疾病的发病率

也有所下降%

蒋教授说"查看食品营养标签"就能得知

食物是否真正符合健康指标)))低糖(低盐(

少油(方便和营养% 因此"在选择包装食品时"

建议尽量选择 &三低一高' 的食物"&三

低'即低脂(低钠(低糖"这是健康饮食的

重要方法%

蒋教授认为" 如果希望保持心脏健

康和理想的体重"应选择总脂肪(饱和脂

肪和糖含量较低的食物" 以限制这些

营养素的摄取量%

低脂(((要求脂肪
"$

克
&!''

克

固体)

"!"%

克
!''

毫升液体

摄取过量的脂肪容易导致血液

内的&坏胆固醇'上升"增加患上心

脏病的风险%所以"在选择食物的

时候"最好选择低脂的食物%

不过" 部分食物用棕榈油做

原料" 其饱和脂肪含量却与动物

脂肪相仿"甚至还要高%以平日

极少运动"体重
!"7

斤"任职打

字员的苏小姐为例"每日摄取约
"777

卡路里

能量" 饱和脂肪的摄取量应不多于
"7

克"但

一个用棕榈油炸的方便面连汤计" 已提供
!7

克的饱和脂肪"足足是每日摄入上限的一半%

长期吃这样的食物"对身体一定不利%

低糖(((要求每
!''

克或
!''

毫升的食

品中糖含量
"%

克

通常"我们每天摄入糖分不能太多"否则

不利于健康% 例如"陈小姐属低运动量(中等

身形" 她每日只需约
"777

卡路里的能量"而

由糖转化的能量应不超过总能量需要的一

成% 以每克糖
6777

卡能量计算"陈小姐每天

最多可摄入
69$97

克糖%

低钠(((

"!#'

毫克
&!''

克固体或
!''

毫升液体

钠就是食盐% 虽然我们从膳食中摄取到

的钠主要来自食盐"但盐却非唯一的来源"因

为调味酱料如蚝油(豉油及鸡精都含有钠"过

量摄取钠"容易引致高血压% 成年人每日钠摄

入量不应超过
#

克%

根据某品牌鱿鱼丝上的营养标签"

!77

克

鱿鱼丝含
"1!7

毫克钠% 如果吃掉整包共重

!77

克的鱿鱼丝" 已超出每日钠的摄取上限%

因此"这种含钠高的食品少吃为好"不然"很

容易患上高血压%

#

饮食有数计"

%

三低&

食物更健康

除了尽量选择&三低'食物外"

你还应该了解哪些食物你最好不

要购买% &从食物的配料清单中"你

可以从中找到端倪% '蒋教授指出"

&食品的营养品质" 本质上取决于

它的原料及其比例% '

添加剂要尽量少

为了食物的色(香(味俱全"为

了延长食品的存放时间"食品加工

企业会在食品中加入化学合成或

天然物质的添加剂" 如防腐剂(

甜味剂(增稠剂(香料(着色剂%

可以说"现在几乎所有的加

工食品都含有添加剂%

摄入食物添加剂是否

安全呢! 蒋卓勤说"可以肯

定地说"过量摄入食品添加

剂对人体健康不利"比如人

工甜味剂,阿斯巴甜 (糖精

等-" 吃多了有增加患膀

胱癌的风险% 所以"国家

对食品添加剂的量进行

限制"例如糖精的每日

允许摄入量为每公斤

体重
9

毫克 " 即一个

97

公斤体重的人每日

允许摄入量为
"97

毫

克% 当食用量超过这

一允许量时"就可能

产生毒副作用%

因此"蒋教授

认为"从安全的角

度出发"市民最好

少吃精加工的

食品"因为越是

精加工的食物"

其加工的程序

就越多"添加剂

也越多%为了

健康"还是吃

简单的粗加

工食物" 最好自己去市场购买原

料"自己动手做%

此外"在购买食物时"要认真

看看食物配料表"里面的添加剂越

少越好% 有时候你还要看综合其营

养标签来衡量"比如油炸薯片宣称

&不含面筋(有机(无人工添加剂(

无糖'" 可这并不说明薯片就变健

康了"因为它的热量(脂肪都很高"

吃多了会引起肥胖%

别买标有%氢化&字眼的食物

因为这意味着可能有反式脂

肪酸% 这种脂肪酸已被证实会导致

心脏病(糖尿病和癌症"部分欧洲

国家已禁止使用反式脂肪酸%

从健康角度而言"反式脂肪可

以说是百害而无一利"它不但增加

血液内的&坏'胆固醇"更降低&好'

胆固醇的水平" 增加心脏病的风

险% 一般以氢化植物油,如起酥油

或人造牛油-为材料或烹调的煎炸

或烘焙食品"含较多反式脂肪% 酥

脆的曲奇饼和饼干便是经常选用

氢化植物油做材料的食物"少吃为

宜%

少买含有人工甜味剂的食物

阿斯巴甜(三氯蔗糖(糖精等

人工甜味剂的甜度为蔗糖的
177

倍
$977

倍"虽然少量无毒"但毫无

营养价值% 大量的糖精还会增加患

膀胱癌的风险%

在超市购买包装食品"要尽量

减少其不健康的因素% 以方便面为

例" 挑选非油炸或不经油炸的面

食"查看成分表"选用不含棕榈油(

牛油(猪油等产品% 回家煮面的时

候"可以减少调味包的用量或自己

调味% 选用天然香料比如黑胡椒(

葱花等作为调味料或用瘦肉汤作

汤底"再加入蔬菜及鸡蛋等"让营

养更为均衡% *羊晚+

$

有些食物最好少
吃


