
配料表只有“燕麦”

煮着吃营养更好
越黏的燕麦越保健

很多人爱买燕麦吃，但市面上的燕麦类
产品太多，比如需要煮制的燕麦、即食燕麦、

燕麦片、营养麦片、燕麦米、燕麦面条、燕麦
冲调粉等。 怎样选购这些燕麦产品呢？

国家燕麦荞麦产业技术体系功能成分
与深加工的岗位科学家、中国农业大学食品
科学与营养工程学院李再贵教授在接受《生
命时报》采访时指出，消费者在购买和食用
燕麦产品时，应注意以下几个方面：

1.

阅读配料表，识别真假燕麦片。燕麦产
品的营养价值与其中燕麦的含量直接相关，

比如
100%

纯天然燕麦就比添加了其他配料
的速溶产品好。 选购时要仔细阅读产品配料
表， 纯天然燕麦产品的配料表中只有“燕
麦”，而营养差一些的产品配料表中还有“植
脂末”“白砂糖”“麦芽糊精”“食品添加剂”等
成分。

2.

尽可能煮着吃，煮的比冲的好。燕麦最
受推崇的保健成分是

β-

葡聚糖， 它是水溶
性纤维，具有降血脂、降血糖、饱腹感强的特
点。 燕麦中的

β-

葡聚糖只有溶解出来才能
发挥作用，因此，建议燕麦片尽可能煮着吃，

即使只煮
3

分钟， 也会大幅增加
β-

葡聚糖
溶出，而直接冲调的燕麦片，其

β-

葡聚糖溶
出就相对有限。

3.

越黏的燕麦越好。煮制过程中，燕麦粥
会变得越来越黏稠，这种黏性来自于其保健
成分———

β-

葡聚糖。 李再贵教授指出，燕麦
的

β-

葡聚糖含量与其品种、加工工艺、食用
方法等多方面的因素有关， 而

β-

葡聚糖含
量越高，黏性越大，则保健效果越好，口感也
越滑爽。 另外，李再贵提醒消费者，许多进口
燕麦在营养上其实不如国产燕麦。

（赵建京）
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密

钙，是中国人最容易缺的营养素之一。

而补钙，是每个人都关心的问题。 近日，美
国“网络医学博士”网站刊登了一份钙知识
的考卷， 考考你是否了解钙， 懂得科学补
钙。

1.

可以从蔬菜中获取钙吗？

答案：可以。 我们都知道多喝牛奶能补
钙，奶制品确实富含钙。 但是许多绿叶菜，

比如甘蓝菜、 卷心菜、 芥菜等也有不少的
钙。 鱼类罐头， 因为把鱼的骨头炖得软烂
了，因此也能补钙，比如三文鱼罐头和沙丁
鱼罐头。 如果没有摄入足够的钙，你患骨质
疏松的风险就会大大增加。

2.

子宫里的宝宝会夺走妈妈身体里的
钙吗？

答案：是的。 随着胎儿在子宫中逐渐长
大，他们需要大量的钙来建造骨骼。 尤其是
孕后期三个月的胎儿需要更多的钙。 如果
孕妇没有摄入足量的钙， 胎儿就会从她的
骨骼中获取钙。 因此，孕妇和乳母需要吃大
量富含钙的食物， 也可以在医生的指导下
服用钙补充剂。 不过有个好消息是，在孕期
和哺乳期损失的骨质， 通常在之后能补回
来。

3.

减少钙摄入，能预防肾结石吗？

答案：不能。 虽然许多肾结石由草酸钙
构成， 但食物中的钙并不是造成肾结石的
原因。 不过，服用大量的钙补充剂就会增加
肾结石的风险。 因此，预防肾结石，应补充
适量的钙，不要太多，也不能太少。

4.

什么食物中的钙最多？ 低脂奶、全脂
奶还是酸奶？

答案：酸奶。 酸奶比牛奶略胜一筹。 一
杯

8

盎司（约
227

克）的酸奶能提供一日所
需钙质的三分之一。 强化钙的橘子汁、豆奶
等同样也是钙质的好来源。 在喝强化钙的
饮品时，不要忘记先摇晃一下瓶子，因为钙
质通常会沉在瓶底。

5.

谁需要的钙最多？

4

岁—

8

岁的孩子，

10

岁—

20

岁的青少年， 还是
50

岁以上的

老人？

答案：青少年。

10

岁—

20

岁的青少年骨
骼发育非常快，他们需要大量的钙，每天至
少应该摄入

1300

毫克。 他们可以通过每天
2

杯牛奶、

1

杯钙强化橘子汁（或者一杯高钙
豆奶）、一杯酸奶来达到。成年人一般需要的
钙比较少，为每天最少

1000

毫克。 （中国的
成年人钙摄入量为最低每天

800

毫克。 ）

6.

人每天都会丢失身体里的钙吗？

答案：对的。 钙是人体中最重要的矿物
质之一，大部分都储存在骨骼和牙齿中。 但
是人每天都会通过皮肤代谢、流汗、掉头发
等来损失身体中的钙。 人体不能自己产生
钙，所以需要从食物或补充剂中来获取足量
的钙。

7.

钙在你的身体里有什么作用？强壮骨
骼，还是保护免疫系统？

答案：强壮骨骼。 人体需要钙来建造骨
骼，并保持骨骼健康。 钙还有其他的生理功
能，如人体的肌肉运动、神经信号传递等。钙
同样还有助于血液运输、帮助释放激素和蛋
白质。

8.

什么能帮助身体吸收钙？ 钾、维生素
C

还是维生素
D

？

答案：维生素
D

。它和钙是好搭档。如果
没有维生素

D

，身体就无法吸收钙。 多晒太
阳是补充维生素

D

的重要途径。 多脂鱼，比
如野生金枪鱼、 三文鱼中都富含维生素

D

。

很多人需要服用维生素
D

补充剂， 具体请
咨询医生。

9.

每天都要随餐服用钙剂吗？

答案：错。 不是所有的钙补充剂都需要
随餐服用。最普通的钙剂类型是碳酸钙和柠
檬酸钙。 碳酸钙价钱便宜，和食物一起服用
效果更好。 柠檬酸钙更贵，但是不用和食物
一起服用。

10.

服用的钙剂量越大，吸收得就越多吗？

答案：错。 大量服用钙补充剂并没有任
何好处。 每次服用

500

毫克的钙，吸收率会
最高。 （刘昂）


