
巧克力反式脂肪酸含量较高？
厂家：含量远低于国家标准 专家：偶尔吃一点不必担心
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中国工商银行邀您关注空气质量 注意天气冷暖

!数据由中国工商银行官网今日 "#$$提供%

今日黄金!外币牌价

交易单位

人民币/克
银行买入价

258.45
银行卖出价

259.25

货币

美元

日元

欧元

交易单位

100

100

100

现汇买入价

605.28

5.9526

829.01

现钞买入价

600.43

5.7823

805.30

伦敦

巴黎

法兰克福

罗马

雅典

莫斯科

卡拉奇

东京

曼谷

新加坡

河内

开罗

旧金山

纽约

悉尼

首尔

世界部分城市
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南京

扬州

泰州

镇江

南通

常州

无锡

苏州

湖州

嘉兴

绍兴

杭州

舟山

宁波

台州

温州

长三角城市

中雨转雨夹雪
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上海明日区县温度预报
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奉贤区
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松江区
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金山区
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青浦区
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崇明县
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徐汇区
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嘉定区
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宝山区
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浦东新区
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日照指数
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感冒指数 空气湿度
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小雨转阴到

多云

多云 多云转阴

! ! ! !上周五是西方的情人节，巧克
力本应该是当仁不让的节日主角。
然而，前些时的一篇媒体报道却给
这种甜蜜蒙上了一层阴影：知名巧
克力品牌德芙被曝有产品反式脂
肪酸含量较高。什么是反式脂肪
酸？对人体是好还是坏？吃巧克力
安全吗？

含量低于0.3%可标为0
! ! ! !近日一天下午，记者在中山公
园附近的一家家乐福超市看到，由
于距离情人节较近，巧克力厂商促
销都不遗余力，德芙还有自己专门
的展销位置，销售情况正常。记者
拿起几个不同品种的德芙巧克力
仔细看，发现包装上反式脂肪含量
一栏标注的都是“)”。
据报道，有媒体送检了 %款巧

克力进行反式脂肪酸的检测，检测
结果显示 %个品牌的巧克力均含
有微量反式脂肪酸，其中德芙香浓
黑巧克力和明治黑巧克力的反式
脂肪酸含量最高，为 )."*/。
对这个问题，德芙的生产销售

商玛氏公司回应称，该公司在中国
所生产和销售的德芙巧克力产品，
均为使用可可脂的产品，符合我国
的国家食品安全标准和质量检验
标准，并经相关部门检测合格。
玛氏公司的声明说，报道中所

提及的“反式脂肪酸”，广泛存在于
各类天然食品原料和预制食品中。
因此，根据我国《预包装食品营养
标签通则》中的规定，食品中反式
脂肪酸含量小于或等于#.*01"))0

时（即小于或等于$4/,），都可以标

注为“)”或不标注，是可以安全食
用的产品。玛氏公司在中国所生产
和销售的德芙巧克力产品中反式
脂肪酸含量远低于).*01"))0，符合
规定。“即使是此次报道中所提及
的反式脂肪酸含量也远低于国家

相关标准，消费者可放心选用。”

被称“餐桌上的定时炸弹”
反式脂肪酸究竟是什么东西？

反式脂肪酸是对植物油进行氢化
改性过程中产生的一种不饱和脂

肪酸（改性后的油称为氢化油）。
$)")年有多家主流媒体称“反式
脂肪酸是餐桌上的定时炸弹”。

世界卫生组织在$))*年建议
膳食反式脂肪酸的供能比应低于
"/。鉴于大量摄入反式脂肪酸会
增加心血管疾病的危险性，为了解
我国居民日常膳食摄入的状况，国
家食品安全风险评估专家委员会
将“我国居民反式脂肪酸摄入水平
及其风险评估”定为$)""年优先评
估项目。经过近$年的系统研究，国
家食品安全风险评估中心于去年-

月发布了《中国居民反式脂肪酸膳
食摄入水平及其风险评估》。
该报告称，我国总体居民膳食

中反式脂肪酸的健康风险很低，但
考虑到我国膳食的西方化趋势明
显，不能对其健康危害掉以轻心。

上海市食品协会专家委员会
主任马志英分析认为，如果巧克力
生产企业严格按照国家规定和安
全标准生产，消费者偶尔吃一点，
不必担心其中反式脂肪酸对自身
健康产生消极影响。当然，应该尽
量减少长期大量食用反式脂肪酸
含量较高的食品。但还要避免一种
倾向，那就是为了少吃含反式脂肪
酸的食品，而大量食用动物脂肪
（饱和脂肪）含量高的食品。

本报记者 陈杰

! ! ! !一个长假下来，胖了不少，于
是，市民孙女士按照朋友圈里转载
的帖子，尝试着喝淡盐水清肠、排
毒，结果非但没有促进排便，反倒
吐得昏天黑地，她不无懊悔地说
道：“试了才知道，这好像不靠谱
啊，我哪里做错了吗？”

痛苦的“超级排毒法”
根据孙女士阅读的《早晨喝盐

水超级排毒法》这篇帖子，宿便是
万病之源，清除宿便可排除毒素和
减肥。因此，前晚要备好&瓶矿泉水
量的开水，放入两勺盐。清晨,时,)

分起床，&时整，兑上温开水饮用第
一杯，温热、咸味和菜汤相仿。
帖子中介绍，为了加速水的流

动，喝水时必须大口大口、尽快吞
咽，以便直达肠道，同时加上跳跃、
瑜伽等动作，然后喝下第二杯水，
正常情况下，两三杯下去即可排
便，以此循环往复喝水，直到排出

清便。最理想的时间是半月一次。
孙女士平时两三天才排便一

次，看了这篇帖子后，迫不及待地
尝试一番，然而，当她喝完第三杯
盐水时，仍然没有排便的感觉，更
不用说跳跃、瑜伽，胃里已经是一
片翻江倒海，盐水涌到喉咙口，全
部吐了出来。

盐水好处不比温水多
“清晨 ,点到 -点是肠道排毒

的时间，最好是空腹饮用一杯温开
水，补充水分、稀释血液，刺激胃肠
的蠕动，湿润肠道，促进大便的排
泄。”上海市第七人民医院健康管
理部主任张彤表示，喝淡盐水促进

排便的方法要因人而异，“一早饮
用大量淡盐水，打破了人体电解质
的平衡，阳虚、气虚等体质的人群
无法蕴化，就会引起恶心、呕吐的
症状。”

浦东新区公利医院消化内科
副主任医师聂志红也认为，淡盐水
并不比温开水有更多好处，晨起饮
用淡盐水没有必要，同样，蜂蜜水
也不能缓解便秘：“晨起血液处于
浓缩、粘滞状态，血压处于第一高
峰，服用盐水可能造成血液进一步
浓缩，血压升高，增加心脑血管突
发事件的发生。”

对高血压、糖尿病、心脑血管
疾病以及肝、肾等疾病患者，晨起

更不应服用盐水。聂志红介绍：“有
时为了口腔消毒或缓解咽喉肿痛，
用淡盐水漱口是一种有效的方法，
但这与饮用淡盐水不是一回事。”

“宿便”并非万病之源
聂志红认为，进食活动会激发

胃肠蠕动，和大口小口喝水无关。
怎么才是正确的喝水方法呢？“清
晨喝水必须空腹喝，否则就起不到
促进血液循环、冲刷肠胃等效果，
最好小口小口地喝，速度过猛可能
引起急剧胃扩张，导致恶心呕吐。”

清晨饮用 $,)+*)) 毫升 $)+

$,!的白开水最佳，这类水容易透
过细胞膜，促进新陈代谢，增强人

体免疫力。前晚晾开水时一定要加
盖，因为开水在空气中暴露太久会
失去活性。
无论中医西医，都没有“宿便”

的概念。从字面上理解，宿便一般
是指长时间停留在肠道，*到 ,天
未能排除的大便，与之相似的是便
秘，但是也不会成为“万病之源”。
“正常情况下，食物的营养物

质在小肠段被吸收，电解质和水分
在结肠段被吸收，到了直肠成为粪
便，不管好的还是坏的，都不会被
人体吸收，毒素也就不会进入体
内。但是，肝硬化，慢性肾功能不全
的患者长时间便秘可能使病情加
重。” 本报记者 金恒

为清肠“牛饮”盐水反致呕吐 医生称促排便要因人而异

清晨空腹喝淡盐水不如喝白开水
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