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炎热的夏天， 有多少人能抵抗冰淇

淋的诱惑呢？但是，也有很多人在吃冰淇

淋的时候非常挣扎， 觉得它是一种垃圾

食品。 公平地说，在优质冰淇淋里面，加

了牛奶、奶粉、乳清粉、鸡蛋等很多营养

价值高的配料， 所以它在冷饮当中是营

养价值最高的一款。 其中有维生素 A

和维生素 D，有维生素 B1、B2、B6、B12，

有些产品的蛋白质和钙含量甚至可以达

到酸奶的水平。

    在网上看到一段视频， 讨论的问题是过

夜的西瓜为什么这么 “毒”。 节目做得挺好

看：请了一位专家，用不同清洁程度的工具处

理西瓜，在冰箱里放了 24 小时之后检测细菌

数。 结果几种不同操作后的“隔夜西瓜”中都

检测出了细菌，少的有 45 个 /25 克，多的有

几千个 /25 克，“最不卫生” 的那个操作，隔

夜后的细菌数是 8400 个 /25 克。主持人和现

场嘉宾一片惊呼， 然后有专家讲解西瓜上为

什么会有细菌， 食用被细菌污染的西瓜可能

会拉肚子等等。

节目做得挺“符合观众认知”，看起来也

很“科学”、很热闹，尤其是“一口吃下去近万

细菌”，足以把广大观众吓得一惊一乍，还登

上了微博热搜。

其实， 节目中所得出的数据大致是符合

常理的，但是对数据的解读真是一言难尽。我

们的环境中充满了细菌， 食物中也充满了细

菌。 节目中“最不卫生”的那个操作，西瓜放

隔夜后的细菌数是 8400 个 /25 克， 也就是

336 个 / 克。

这个细菌数， 对于食品安全有什么样的

影响呢？ 我们来看一种常见食物———大家在

超市里买的巴氏牛奶的微生物安全标准：这

个标准的意思是说：同一批牛奶，取五个样品

进行检测， 如果每个样品的细菌数都不超过

100000 个 / 克，而且最多只有两个样品的细

菌总数超过 50000/ 克，那么这个批次的牛奶

就是合格的。除了细菌总数，对于大肠菌群的

要求也不是“0 容忍”，尽管大肠菌群中“可

能”存在致病细菌。

再来看一个大家更为关注、 食品安全要

求更高的食品———婴儿奶粉的细菌标准：对

于细菌总数的要求比巴氏奶高一些， 但也不

是“无细菌”，只要所抽检的五个样品中没有

样品的细菌总数超过 10000 个 / 克， 而且最

多只有两个样品的细菌总数超过 1000 个 /

克，就是合格的。 而对于大肠菌群，标准甚至

比巴氏奶还要低很多， 只要没有样品超过

100 个 / 克， 而且超过 10 个 / 克但不超过

100 个 / 克的样品不超过两个，就算合格了。

看到这几个食物的微生物安全标准，你

还对“隔夜西瓜”那个 336 个 / 克的细菌数

大惊失色吗？ 其实，根据节目中的实验数据，

得出的正确结论是：没吃完的西瓜放冰箱，隔

夜之后毫无问题。在微博上，还有许多人在问

要不要用保鲜膜封和要不要去掉 1 厘米的问

题，简单说一下：

1、保鲜膜封，能更好地保持习惯的风味

口感；如果保鲜膜是合格而且新的，那么上面

不应该会有过多细菌；

2、用保鲜膜包有利于减少细菌，因为避

免了空气中的细菌落在西瓜上； 但如果你的

保鲜膜本身不干净，那么是另一回事；

3、如果没有用保鲜膜封，那么西瓜表面那

层容易变得不好吃；如果封上了，那么几乎没

有变化。 为了“安全”去掉 1 厘米，没有必要。

各种健康自媒体和卫视节目喜欢搞测

评、试验来展示“应该如何如何保存西瓜”，

基本上都是没事找事，拿鸡毛当令箭，这事儿

就记住：

1、切西瓜的刀洗干净；

2、不吃的尽快包上保鲜膜放进冰箱；

3、尽快吃完。

关于 3，总会有人纠结“尽快”是多快。

这么说吧，在做到 1 和 2 的条件下，你的冰箱

也基本上清洁干净，那么放几天也没事儿。

    （北京青年报）

听说过夜的西瓜“细菌超标”？
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冰淇淋真的是垃圾食品吗？

冰淇淋的蛋白质和钙含量媲美酸奶

但热量高得多

按我国食物成分表上的数据，100 克冰

淇淋中含 126 毫克的钙， 还有 2.4%的蛋白

质。 说它是垃圾食品，实在有点说不过去。 但

是，用冰淇淋和酸奶相比，真的公平吗？

不可忽视的事实是：和喝酸奶相比，蛋白

质和钙也许差距并不大， 但有一个不可忽视

的事实是：冰淇淋的热量要高得多！我在超市

里随便找了三款热量值从低到高的冰淇淋。

它们的营养成分表数据是这样的（按 100 克

产品净重来算）：

A 产品：热量 892 千焦耳，相当于 213 千

卡。 是 100 克纯酸奶的 2 倍多（全脂酸奶的

平均热量大约是 90 千卡 /100 克）； 蛋白质

含量 2.0 克。 和 100 克纯酸奶相比低了三分

之一（按国标， 纯酸乳蛋白质含量应不低于

2.9 克 /100 克）；脂肪含量 15.0 克（大概相

当于全脂酸奶的 5 倍）； 碳水化合物含量

17.8 克（大概相当于普通全脂酸奶的 1.5 倍，

按甜酸奶碳水含量 12.0 克计）。

B 产品：热量 1232 千焦耳，相当于 295

千卡（是 100 克纯酸奶的 3 倍多）；蛋白质含

量 3.1 克，和 100 克纯酸奶相当或略高（按国

标， 纯酸乳蛋白质含量应不低于 2.9 克 /100

克）；脂肪含量 20.3 克（大概相当于全脂酸

奶的 7 倍）；碳水化合物含量 28.7 克（大概

相当于普通全脂酸奶的 2.4 倍）。

C 产品：热量 1522 千焦耳，相当于 364

千卡（是 100 克纯酸奶的大约 4 倍）；蛋白质

含量 2.4 克，低于 100 克纯酸奶，但相当于风

味酸奶（按国标，风味酸乳蛋白质含量应不低

于 2.3 克 /100 克）；脂肪含量 29.6 克（大概

相当于全脂酸奶的 10 倍）；碳水化合物含量

22.7 克 （大概相当于普通全脂酸奶的 1.9

倍）。

含奶类成分多的冰淇淋

相对比较好

为什么三款产品的热量差距比较大呢？这

是因为它们的类型不一样。A 产品是乳脂冰淇

淋，含至少 40%的生牛乳，B 产品和 C 产品都

含有脆皮、甜筒等，其中奶类配料的比例就比

较低了，却含有植物油、白砂糖、小麦粉或淀粉

等成分。 毫无疑问，还是 A 产品的营养价值比

较高。

按我国相关标准（GBT 31114-2014 冷

冻饮品冰淇淋），冰淇淋分为全乳脂、半乳脂、

植脂三个类型。 每个类型又分为 “清型”和

“组合型”两类。 全乳脂含有较多的奶油。 植

脂就是用植物油做的，不加奶油。半乳脂介于

其间。 所谓“清型”，就是只有冰淇淋，里面没

有脆皮、锥桶、糕饼之类。

清型产品的蛋白质含量不能低于 2.5%，

组合型产品不能低于 2.2%。 全乳脂的产品脂

肪含量不能低于 8.0%。 半乳脂和植脂类型的

清型不能低于 6.0%，组合型的不能低于 5.0%。

总之，对冰淇淋来说，牛奶、奶粉、乳清粉

等原料，并不会额外增加产品的热量值。 冰淇

淋的营养价值，包括蛋白质、钙、维生素 A、维

生素 D、多种 B 族维生素，就是从这些配料来

的，所以含奶类成分多的冰淇淋相对比较好。

“巧克力脆皮”和“蛋卷桶”

营养价值不高

所谓的“巧克力脆皮”营养价值不高，主

要是糖 + 饱和脂肪。香脆的锥桶，主要成分是

淀粉 + 糖 + 脂肪。 这些东西占的比例越大，

蛋白质、钙和各种维生素的含量就越低。

奶油、植物脂肪、糖和淀粉等配料加得越

多，营养素密度就会越低。 当然，这些配料也

不是没有意义的， 因为它们给冰淇淋提供了

美味感觉。

此外，还有乳化剂、增稠剂、磷酸盐等配

料，它们给冰淇淋增加了细腻的质地、柔滑的

口感、松软多孔的结构、不容易融化的特点。香

精和色素则增加了美好的香气和宜人的颜色。

只要按国家标准合法使用， 这些添加剂都

是无害的，而且很大程度上是必需的。没有它们，

冰淇淋给人带来的感官享受就会大打折扣。

所以， 吃冰淇淋是吃一种有一定营养价

值的甜食。 但是，如果为了补充营养，肯定不

会优选冰淇淋。 如果怕胖， 选择冰淇淋的时

候，可以选小盒的，比如 50 克的，这样吃一份

就没那么高的热量了。

顺便说一下， 冰淇淋也有食品安全问题。

特别是如果买来冰淇淋囤货，一定要把冷冻室

清理干净，把冰淇淋、雪糕、熟食等食物和生鱼、

生肉、冷冻生蔬果等分开储藏，避免交叉污染。

毕竟很多细菌和病毒在冷冻条件下存活时间

较长，而冰淇淋是不能加热杀菌之后再吃的。

    （北京青年报）
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夏天防风湿 5个生活细节要注意
    正值三伏天，何羿婷主任医师提醒，风湿

病患者需要注意顾护脾胃防潮防湿， 别因忽

略了一些生活细节而导致风湿疾病发作。

顾护脾胃

中医认为，脾胃为后天之本，气血生化之

源，脾胃主运化水液，湿气产生不仅与脾胃密

切相关，而且往往最易导致脾胃功能的损伤。

因此，风湿病人必须顾护好自己的脾胃，平时

要避免暴饮暴食、嗜酒、过食辛辣油腻刺激等

食物，尤忌贪凉喜冷。

防潮防湿

夏日高温多雨，出门应随身携带雨具，避

免涉水淋雨，不要为图方便穿凉鞋出门，衣物

应选干燥透气材质，淋湿、汗湿后也应及时更

换。

此外，房间要保持干燥通风、天晴时勤晒

被褥、避免居住环境阴暗潮湿。 有条件的话，

可定期用空调的祛湿模式去除房间潮气，或

使用其他除湿设施。

情绪管理

中医认为，情志问题多与肝相关，根据五

行理论，肝属木，脾属土，“木郁乘土”，不良

的情绪会影响肝脏功能的正常发挥， 进而导

致脾胃功能的异常。

中医还将情志活动分为“喜、怒、忧、思、

悲、恐、惊”七种，统称为“七情”，并且认为每

种情志活动过度均会影响对应的脏腑功能，

如“喜伤心”“思伤脾”“恐伤肾”。

因此，风湿病患者应当保持心情舒畅，避

免思虑过度。

适当运动

选择运动以微汗出而不甚感疲倦为宜，如

保健体操、太极拳、八段锦等。 避免运动过量或

强度过大，同时应注意关节的保护，运动后要

及时更换汗湿衣物。

饮食得当

在大家比较关心的夏日饮食方面， 因暑热

多湿，饮食当以清补、健脾、祛暑、化湿为原则。夏

天进补，应选性凉滋阴的清补类食物，如鸽肉、

鸭肉、兔肉、泥鳅、豆腐、香菇、桑椹、番茄等。

夏季宜多喝汤粥羹，既可以生津止渴，清

凉解暑，避免流汗太多出现中暑，又能补养身

体。 做汤粥羹的食材上，可选冬瓜、绿豆、莲

子、荷叶、银耳、西瓜皮等生津养阴之物。

    （广州日报）


