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最近，上海一些饮料开始试行“营养
分级”，“营养分级”的相关话题一度还登
上微博热搜引发了网友的各种讨论。上
海的营养分级主要是：在饮料售卖页面、
产品包装、货柜等场景出现了营养从A
到D级推荐程度递减的分级标识。分级
标识通过考量饮料在非乳源性糖、饱和脂
肪、反式脂肪等方面的含量和使用情况，
基于综合判定将饮料分为ABCD四个评
级，可有效提高消费者选择的便利性。

上海的朋友看到这个标识了吗？这
是上海市为了帮助消费者更好地了解饮
料产品的营养价值，推出的一项新举
措。很多人都在关注这个分级制度是如
何运作的，它是否科学合理，以及按照它
来选是否就意味着自己更健康。所以，
今天我们就来聊聊这个问题。

营养分级是怎么分的？
通过糖、甜味剂、饱和脂肪

等含量来区分
营养分级标识，它是一种通过图形

方式，让消费者一眼就能看出食品营养
情况的标识，可以帮助我们在购买食品
时，快速做出更健康的决策。

它们会将饮料分为ABCD四个等
级，主要根据饮料中非乳源性糖、饱和脂
肪、反式脂肪、非糖甜味剂的含量对饮料
进行综合分级。

首先要介绍一下界限值的含义：糖
的界限值是0.5、5和11.5。0.5g/100ml
是 我 国 现 行 预 包 装 食 品 国 标（GB
28050-2011）里规定可以声称“无糖”的
界限，5g/100ml是国标里规定可以声称

“低糖”的界限。11.5是膳食指南中对高
糖的分界，饮料含糖量≥11.5g/100ml
为高糖。

非乳源性糖，指不是乳糖的糖。乳
糖主要来自牛奶，也就是说，牛奶里的乳
糖不算。

非糖甜味剂，就是指我们常说的代
糖、甜味剂，比如赤藓糖醇、阿斯巴甜、安
赛蜜等。

反式脂肪，A 和 B 级所要求的≤

0.3g/100ml也是现行国标里规定可以
声称不含反式脂肪酸的界限。

饱和脂肪的两个界限值是0.75g/
100ml和2.5g/100ml。

一般来说，糖少的、不用甜味剂的、
脂肪少的、饱和脂肪、反式脂肪少的，就
是AB级的产品。

如何看待“营养分级”？
意义是积极的 但容易误判

有人欢喜有人忧。有些人认为这是
一个很好的尝试，可以让大家在选择饮
料时更加明确它们的营养价值；而有些
人则认为这只是形式主义，对实际健康
状况并没有太大帮助。

那么，到底应该如何看待这个“营养
分级”呢？

首先，我们要明白，“营养分级”的初
衷是为了让大家更加直观地了解饮料的
营养价值，从而帮助消费者做出更加健
康的抉择。从这一点上来看，它的出现
是有积极意义的。

不过，这个“营养分级”也可能有
误判。

例如——
例子1：纯的鲜榨果汁糖分都在5%

以上，很多还超过11.5%，应该被归为C
级或D级；

例子2：全脂纯牛奶的饱和脂肪含量
约有1.86g/100ml左右，应该被归为B
级或C级；

例子3：一款加牛奶的咖啡或者奶
茶，牛奶多加一些，因为饱和脂肪，则可
能会被评为B级或C级。这个分级表格
里，美式咖啡是A，有的拿铁是C。其
实，拿铁就加点牛奶，我觉得比美式还是
要健康一些的，还能弥补钙的流失呢。

这个分级还特别指出，不使用非糖
甜味剂的才能是A级，意思是，只要用了
代糖，就不能是A。可能是因为之前关
于代糖的一些争议。

然而，《健康中国行动（2019—2030
年）》明确指出：“尽快研究制定我国儿童
添加蔗糖摄入的限量指导，倡导天然甜
味物质和甜味剂饮料替代饮用。”“提倡
城市高糖摄入人群减少食用含蔗糖饮料
和甜食，选择天然甜味物质和甜味剂替
代蔗糖生产的饮料和食品。”

我在以往也多次说过，批准使用的
代糖都是安全的，不加糖只喝白水茶水
当然是最健康的，但是，如果想要甜味又
不想要糖，代糖依然是目前最好的替代
办法。毕竟我们吃东西、喝饮料还有一
个很重要的需求——享受美味和快乐。

使用“营养分级”就万事大吉了吗？
不能完全依赖它 只是一种新尝试

另外，“营养分级”并不是万能的，不
能完全依赖它，更不能把它当作健康的

“护身符”或者“挡箭牌”。
如果你觉得选了AB级就更健康，

就可以放飞自我，敞开了吃甜点、吃红烧
肉、吃炸鸡，最终也不一定有多健康。

总的来说，上海饮料开始实施的营
养分级制度为我们提供了一个参考，也
是一个值得尝试的新举措，但并不是唯
一的标准。我们还是要综合考虑各种
因素，结合自己的身体状况与需求，合
理安排每天的饮食和生活，才能真正做
到健康。

最后，作为一个营养师，我还是想提
醒大家，饮食健康的基本原则还是合理
搭配，适量饮食。在适量的前提下，还是
可以享受奶茶、饮料等美味的。在享受
美味的同时，注意保持均衡的饮食和适
度的运动！

目前，上海共有4家企业参与“营养
选择”标识试点，今年陆续在上海区域的
产品销售菜单、饮料外包装、线上点单程
序及售卖场所等醒目位置标注符合要求
的“营养选择”分级标识。后续会如何，
让我们拭目以待吧。

今年春天，“公园20分钟效应”引发
“Z世代”强烈共鸣。据悉，“公园20分钟
效应”起源于《国际环境健康研究杂志》
的一项研究，其中指出，每天在户外待上
一小段时间就能够让人感到更加快乐，
即便不做运动，只是到公园或其他能感
受到自然气息的地方逗留20分钟，就能
显著减少压力。

现下，在潍坊安丘，无论是“网红”景
点公园，还是居民家附近的口袋公园，任
何时段都可以看到民众悠然漫步、惬意
休憩的身影。

走进安丘齐鲁酒地世界风筝公园，
只见大片的郁金香花海、芝樱花海盛开，
空气中弥漫着淡雅的花香，令人心旷神
怡。“我们抽空就来公园‘散散班味儿’，
抬脚能到的随性行、小确幸，把松弛感拉
满。”利用午休时间出来散步的“00后”
王翔宇向记者说道。

“我们就住在公园附近，下了班就来
这里散散步，短时间就能让忙碌的心灵

在花海中寻得片刻宁静，真是验证了‘公
园20分钟效应’的神奇魔力。”安丘市民
张燕说。

近年来，安丘市顺应市民对美好居
住环境与宜居生活的追求，以建设“现代
化公园城市”为目标，以长远眼光规划城
市，把城市建在公园中，提升了城市品
质，擦亮了幸福底色。目前，该市已建立
国家级公园、综合性公园、社区公园、口
袋公园四级公园系统，公园绿地达105
处，成为名副其实的“百园之城”。

近日，菏泽市各类公园里的年轻人
也多了起来。走进天香公园，时不时就
能看到或结伴或独行的年轻人，他们有
的边走边聊，有的坐着谈心，有的独自欣
赏春天的美好风景。菏泽“90后”市民
高原便是众多年轻人中的一位，作为一
名刚刚步入职场的年轻人，最近他也爱
上了逛公园。“平时工作压力大，有空时
来公园里漫无目的地走走，晒晒太阳，随
便看看花花草草吹吹风，就能感到莫大

的放松，像充满了电一样。”
高原说，当在公园里看到翠蔓扶风、

绿草茵茵，这些元素就像一剂良药能够
安抚人的心灵。不少人惊喜地发现，在
公园哪怕不做运动，只是坐在长椅上待
20分钟，就会有一种被治愈的感觉。

近年来，菏泽鲁西新区加快建设绿地、
公园等，让更多居民可以亲近公园、走入公
园、享受公园服务设施，度过闲暇时光。

聊城市临清市市民肖云平和她的朋
友们则相约来到临清市大众公园，一眼
望去春意浓，满园的海棠花色艳丽、色彩
斑斓，让游人如痴如醉。

“单位就在附近，平时大部分时间都
是在工位上面对电脑，我们就利用上班
前后的时间来公园走两圈，看着郁郁葱
葱的绿植，听着清脆悦耳的鸟鸣，呼吸着
新鲜的空气，感觉很放松。”肖云平说。
以前的公园基本上是老年人的健身场、
孩子们的游乐园，鲜见年轻人的身影。
而如今她发现和自己一样，身边越来越

多的年轻人选择到公园放松，“在公园待
20分钟”渐渐成了当代上班族在繁忙的
生活节奏中自我调节、放松身心的方法。

“在现代的都市生活中，随着生活节
奏越来越快，生活空间受到工作空间侵
入的现象越来越明显。”山东大学社会学
教研室主任、哲学与社会发展学院助理
研究员王元超分析称，特别是互联网信
息技术的发展，使线上办公越来越方便，
这在提高生产、生活效率的同时，也让人
们无时无刻不处于工作的场域中，难以
抽离。这会使得人们长期处于神经紧绷
的状态中，难以在独属生活的空间中获
得充分的放松和休息。

王元超表示，在公园的短短20分
钟，能够将人们从熟悉的工作场域中抽
离出来，置于一个休闲的、放松的、慢节
奏的生活场域中，这种独特的“气场”会
让人很容易沉浸其中。“特别是公园中大
家都在放松、休闲，这种集体情境更感染
个体，从而获得更好的休息。”

根据美国哥伦比亚大学研究人员
发表在《美国心脏协会杂志》上的一项
新研究，由回忆过去经历而引发的短
暂愤怒，可能会对血管舒张能力产生
负面影响，而舒张能力对正常的血液
流动至关重要。

此前研究发现，血管舒张能力
受损可能会增加患动脉粥样硬化的
风险，进而增加心脏病发作和中风
的风险。

研究人员解释说，以往研究发现，
负面情绪与心脏病发作或其他心血管

疾病之间存在关联。研究最多的负面
情绪是愤怒，而关于焦虑和悲伤的研
究较少，但它们也与心脏病发作有关。

此次，研究人员调查了负面情
绪（包括愤怒、悲伤和焦虑）与中性
情绪相比，是否会对血管功能产生
不利影响。

研究中，280名成年人被随机分配
4项情绪任务之一，每项任务持续时间
8分钟，包括回忆让他们愤怒的个人经
历；回忆令自己感到焦虑的事件；阅读
一系列引发悲伤的令人沮丧的句子；

或者反复从1数到100以诱发中性情
绪状态。

分析发现，从任务完成后的0分钟
到40分钟，回忆愤怒经历会导致血管
扩张能力受损。40分钟后，这种状况
才消失。而相较于愤怒，焦虑和悲伤
情绪并没有引发血管内壁功能的显著
变化。

研究人员表示，对愤怒和血管功
能障碍之间潜在联系的研究，或有助
于为患心血管疾病风险较高的人找到
有效干预措施。

减肥成功者都在做这5件事

现有的电子皮肤会随材料拉伸而
降低传感精度。美国得克萨斯大学奥
斯汀分校研究人员开发出一种新型可
拉伸电子皮肤，解决了这项新兴技术
的一个主要难题。这种电子皮肤很有
弹性，为机器人和其他设备提供类似
人类皮肤的柔软度和触摸灵敏度，有
助其执行需要极高精度和控制力的任
务。研究论文发表在最新一期《物质》
杂志上。

研究人员表示，电子皮肤就像人
类皮肤一样可以伸展和弯曲，以适应
人体运动。新开发的电子皮肤无论拉
伸到何种程度，其压力反应都保持不
变。这是该技术的一项重大成就。

电子皮肤技术可以感知接触带来
的压力，让连接的机器知道需要使用
多大力，例如在抓取杯子或与人接触
时。但是，当传统的电子皮肤被拉伸
时，读数会受到影响并产生误差，影响
传感器感知压力的能力，这可能导致
机器人过度用力。

此次研究的关键是一种创新的混
合响应压力传感器。传统电子皮肤要
么是电容式的，要么是电阻式的，而混
合响应电子皮肤则同时采用了两种压
力响应。研究人员完善了这些传感器，
并将它们与可拉伸绝缘材料和电极材
料相结合，实现了电子皮肤的创新。

在演示中，研究人员利用电子皮

肤的可伸缩性，制造了可改变形状的
充气探头和抓取器，执行各种基于触
摸的敏感任务。例如，用充气皮肤包
裹的探头能准确捕捉人体的脉搏波，
放气后的抓取器可牢牢抓住不倒翁而
不会掉落。该设备还能用适当力度压
在酥脆的玉米卷上，而不会压碎它。

研究人员表示，这种可拉伸电子
皮肤有望成为机械手的关键组件，能
够像人手一样柔软灵敏。它可应用于
医疗保健领域，例如，装备这种皮肤的
机器人能检查病人脉搏、为病人擦拭身
体或进行身体按摩。此外，还可用于灾
难救援，让这种机器人在地震或建筑物
倒塌等灾难现场搜索伤者和被困者。

可拉伸电子皮肤实现稳定压力传感
“春夏之交，气温转暖，儿

童手足口病病例数明显增加。”
近日，辽宁省沈阳市第六人民
医院感染二科主任李兴海接受
采访时表示，进入手足口病高
发期后，家长、老师应多关注孩
子手、足、口等部位症状表现，
发现异常及时就诊。

手足口病是一种由肠道
病毒引起的传染病，可通过飞
沫、接触及食物污染等途径传
播，主要在3岁至5岁儿童中
流行。患儿通常会出现发热、
口腔疱疹、手足皮疹等症状。

“患病后，患儿口腔内会
出现疱疹，初期为小红点，后
发展为水泡，最终破溃形成溃
疡，此外手、足和臀部出现斑丘
疹。值得注意的是，有一种特
殊类型的手足口病称为疱疹
性咽峡炎，病症主要表现为口
腔内有疱疹，而手、足和臀部没
有丘疹，这种病症较为少见，要
避免误诊或漏诊。”李兴海说。

日常生活中如何预防手足口病？
李兴海建议，接触公共物品后、进食或
抚触口鼻前应洗手；保持室内空气流
通，定期清洁和消毒玩具、餐具等物品；
手足口病流行期间，避免去人群密集、
通风不良的公共场所；保持良好的饮食
习惯，避免食用生冷、不洁的食物。

“大多数手足口病患儿症状轻微，
一周左右即可自愈，但严重的手足口病
或可并发脑炎、脑膜炎，甚至导致死
亡。因此，对于手足口病的预防和控制
尤为重要，除了日常加强防护，接种肠
道病毒71型（EV71）灭活疫苗可有效
降低感染风险。”李兴海说。
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上海试点饮料营养分级是否更健康？

““公园二十分钟效应公园二十分钟效应””治愈治愈““ZZ世代世代”：”：拥抱自然缓解压力拥抱自然缓解压力

别再回忆令人生气的经历

愤怒可能损害血管健康

本版据人民网


