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全民营养周：关注这4点，看懂食品标签
一年一度的全民营养周又到了，2022年

全民营养周的主题是“会烹会选会看标签”，
今天就来跟大家讲讲如何看懂常见的食品
标签。

食品标签包括食品包装上的文字、图
形、符号及一切说明物。

1、关注食品名称
第一个要关注的就是食品名称。
食品名称基本上能反应食品的本质，比

如是“纯牛奶”、“调味牛奶”还是“乳饮料”，
一看名字就一目了然。如果想确认一份“咖
啡乳”产品是饮料还是牛奶，可查看食品类
别。

若注明“调味牛奶”或“调味乳”的话，则
说明产品是在牛奶中加入了咖啡和糖，而不
是用水兑了糖、增稠剂、咖啡和少量牛奶制
成的。否则，就属于“乳饮料”。

2、关注配料表
第二个要关注的就是配料表。
食品的营养品质本质上取决于原料及

其比例，按国家规定，含量最大的原料应当
排在第一位，最少的原料排在最后一位。

以麦片产品为例，配料表上如标识“米

粉、蔗糖、麦芽糊精、燕麦、核桃”，说明其中
的米粉含量最高，蔗糖次之，燕麦和核桃都
很少，但如果是“燕麦、米粉、蔗糖、麦芽糊
精、核桃”这样的顺序，其营养品质就会高很
多。

3、关注营养成分
第三个要关注的就是营养成分，也就是

营养素含量。
我国食品标签中营养成分数据至少有5

个，包括能量、蛋白质含量、脂肪含量、碳水
化合物含量和钠含量，以及这些含量占一日
营养供应参考值（NRV）的比例。

比如，对于需要控制体重的人来说，在
购买饼干或蛋糕类食品时，要留意查看其中
含有的能量和脂肪。在“占 NRV%”（一日营
养素参考值）这一栏里，能量一行的数值越
高，说明在摄入同等数量食品时，这份食物
越容易让人长胖。

脂肪含量的多少也要特别注意，尤其要
关注脂肪是否来源于这些油类如椰子油、猪
油、人造黄油、棕榈仁油、蛋黄酱、奶油、沙拉
酱、可可脂等。如果食材用了氢化和(或)部
分氢化油脂时(例如人造黄油、起酥油等)，该

食材的营养标签上会出现反式脂肪酸这一
栏，这类食物也要尽量避免。

4、关注保质期
第四个要关注的是食物的保质期，在保

质期之内，当然是选择距离生产日期最近的

产品。
对食品的认证标志也要熟悉，比如有机

食品标志、绿色食品标志、无公害食品标志、
非转基因食品等，它们往往代表着食品更高
的品质。

锻炼反而可能伤身？！这8种方式我劝你放弃

早上晨练到底是空腹锻炼好，还是吃点
儿东西再去锻炼好呢？

这个问题近几年国内包括国外都做了
一些研究，从大部分的研究结果来看，普遍
认为空腹锻炼从脂肪的燃烧、利用及减重的
这个角度来说，都优于餐后运动。

2020年就有一项国外研究，这个研究纳
入了 30例超重或者是肥胖的男性患者，把
这些人分为两组，一组是先运动再吃饭 另
外一组是先吃饭再运动，这两组运动的量、
时间，包括进餐的量、种类等等都是一样
的。6周以后，空腹锻炼的这组脂肪燃烧率
比进餐后再运动的这组高了2倍。

还有一个研究，这个研究纳入了 10例
健康的男性，这 10例男性进行三次试验，一
个是光吃饭不运动，另外一个就是先运动再
吃饭，第三个就是先吃饭再运动。6周以后
发现，空腹锻炼的这组和吃完饭再锻炼这组
相比较，脂肪的燃烧量多了33%。

所以通过这些研究可以看出，空腹运动
在减重方面是有一定的优势，但这些研究样
本量比较少，另外选取的都是健康人群，所
以空腹锻炼对于一些特殊的人群还是有一
定风险的。

有4类人不宜空腹运动
1、容易出现低血糖或糖尿病的患者
空腹锻炼时容易出现低血糖，比如出现

心慌、大汗、手抖，甚至会引起一些心脑血管
疾病。

2、心脏病患者
空腹锻炼会导致游离脂肪酸增多。如

果进行长期大量的空腹运动，体内的游离脂
肪酸增多到一定程度，就有可能引起酸中
毒，导致心脏病患者出现心律失常、猝死等
风险。

3、胃肠功能弱的患者
刚刚醒来的时候，整个机体都处于相对

休眠的状态，包括我们的胃肠道。这个时候
你去运动，胃肠道也要开始活动，但如果我
们这时候没有进餐，对于胃肠功能相对比较
弱的患者来说，就会造成胃肠功能紊乱还有
胃肠炎。

4、老年人
刚刚醒来的时候，四肢相对比较僵硬，

人的大脑反应也没有那么敏捷，所以如果早
上起来马上就去运动，有可能会造成运动损
伤。

这些【错误的】锻炼方式要注意
1、天刚亮就晨练
很多人习惯天刚亮就出去锻炼，认为清

晨空气好、污染少。事实上，此时户外光线
暗，容易发生绊倒、刮伤。气温低时，还易导
致伤风感冒、胃肠痛，诱发哮喘和心脑血管
疾病。

建议：气温稍有提升再去晨练。
老年人血液循环较差，对周围环境温度

变化的适应能力差，不适合清晨锻炼，推荐
选在下午3点左右进行。

2、在林间、马路边运动
在马路边跑步不安全，还有大量的尾

气。
建议：尽量选择宽阔平坦、安全的场所，

比如广场、公园或者体育场。
3、盲目空腹锻炼
肠胃功能差、易低血糖、60岁以上的人，

患有糖尿病、心脏病的人，不宜空腹运动。
尽量在早上锻炼前稍微加一点餐可能

就会更安全一些。
如果要先进食，吃什么比较好？
如果你是以上人群，可以在运动前摄入

一些容易消化的食物，这里推荐三种：
碳水类：面包、饼干、米粥等；
蛋白类：如吃一个鸡蛋，喝一杯酸奶；
水果或液体：如牛奶、运动饮料，或者喝

一杯蜂蜜水、吃一根香蕉也不错。
不过，晨练前别吃得太饱，只要不感到

饥饿就好；也不建议吃过多的脂肪、膳食纤
维。

4、没充分热身就开始
晨起后直接锻炼，可能会出现运动损

伤，或因活动量突然加大而给心肺造成负
担。

建议：充分热身再晨练。热身动作的速
度要由慢到快，力量由小到大，做足 15分
钟，直到微微发汗、呼气稍有紧促感、关节灵
活润滑为止。

5、大汗淋漓才有效
锻炼的时间、强度都是因人而异的，不

能为了锻炼而锻炼。有些人一晨练就一两
个小时，甚至大汗淋漓才罢休。如果运动强
度过大，可能会造成血压升高、心率加快、心
肌缺血缺氧、体力不支等。

建议：运动贵在坚持，而不在于速度和
强度。

对普通人群而言，男性最大心率为
“220-年龄”，女性最大心率为“210-年龄”，
运动安全警戒线为最大心率的75%，老年人
应更低些。

5、生病了也要坚持锻炼
患了感冒或者身体不适时，应暂停身体

活动，或者减少运动量。否则不利于疾病康
复，甚至会加重病情，延长病期。

如果在运动中出现眩晕、胸闷、胸痛、气
短等症状，应立即停止一切活动，必要时应
向周围人求助或者拨打急救电话。中老年
高风险人群尤其应注意，避免因运动诱发猝
死。

6、跑步是万能的
跑步不能代替其他运动方式。仅仅跑

步并不能够满足身体锻炼的全部需求。慢
跑属于有氧运动，对心肺功能很有好处，并
且能够消耗大量的热量，有助于减脂肪。但
慢跑也是一项重复性很高的运动，身体机械
地重复着单一的动作，有可能给某个关节或
某块肌肉带来负担和伤害。

建议：应该尝试交叉训练，也就是在跑
步以外搭配其他种类的运动。

7、只要是锻炼，什么形式都行
做运动应根据身体条件量力而行。
例如，膝关节有骨性关节炎及退行性改

变者，不适合爬山、爬楼梯、深蹲等活动；高
血压、心脏病患者不适宜进行过于剧烈的运
动。慢性病患者做高强度运动前应咨询医
生。

8、运动中大量饮水或忍着不喝
运动过程中有口渴的感觉，甚至喉咙发

干，说明身体已处于缺水状态，应该及时补

充水分。
运动中的补水原则是：主动饮水，不要

等到口渴时再饮水；饮水应少量多次，每次
喝2口~3口水，水不能太凉。

运动中不宜一次大量饮水，否则会增加
心脏和肠胃负担，造成运动中腹痛等不良影
响。如果运动量小、出汗少，喝温水就好。
如果运动量大、出汗多，可补充含钾、钙、钠、
镁等电解质的运动饮料。

小贴士
随着年龄增长，膝关节会发生退行性

变，这是自然现象，不应因此完全停止运动。
人不运动容易患骨质疏松症、肌肉萎

缩，身体也会缺乏敏捷性和协调性，体能下
降。

膝关节有病变的人应尽量减少负重、长
距离行走、长时间站立，也不宜练习跑跳、深
蹲等。最好选择对膝关节没有损伤的运动，
如游泳、骑车、散步、垫上动作等。

这样运动才健康
1、选择适合自己的运动
由于老人自身生理特点的特殊性，所选

运动要低负重、低对抗性、舒缓且安静。
可根据个人具体情况，选择伸展、放松、

柔软体操、有氧运动和力量练习，兼顾有氧、
肌肉力量、关节柔韧性和平衡能力，运动形
式应选择简单、温和、力所能及、放松、快乐
的运动。

适合多数老年人的运动项目
有氧项目：步行、慢跑、游泳、室内骑自

行车等，改善心血管系统和呼吸系统功能；
力量项目：抬腿、单足站立、下蹲、健力

球、悬垂、轻器械举重（哑铃）等，增强肌肉力
量，防止关节损伤；

柔软性项目：太极拳、健身操、老年舞蹈
等，提高协调性，延缓关节老化；

平衡训练：静态平衡训练或动态平衡训
练。

2、把握正确的运动强度
世界卫生组织建议：健身防病的运动量

为每天 ≥30 分钟中等强度活动,每周运动
5 次。

并不是运动时间越长越好，由于老年人
机体功能衰退，运动后恢复慢，建议老人运
时间一般每天在 30 分钟左右即可，也可根
据自身情况，分段累计锻炼。

那如何评估运动强度是否合适呢？这
里有个简易方法供圈友参考。

运动量适当：适量出汗，略感疲劳，运动
后轻微舒畅，脉搏约在 10 分钟之内恢复，食
睡良好，次日精力充沛；

运动量过大：大量出汗，心悸气短，运动
后极度疲劳，食睡不佳，脉搏约在 15 分钟之
内不能恢复，次日周身乏力，缺乏运动兴趣；

运动量不足：运动中无汗，无疲劳感，脉
搏变化不明显，运动后 3 分钟之内即恢复到
安静心率。


