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食品安全消费提示、风险提示和风险解析
立夏过后喝汤有讲究
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立夏之后，天气逐渐炎热，喝汤养生成了热门话题。怎样喝汤才能安全又健康？食品科学领域的专家提醒消费者，这些和煲汤喝汤有关的知识点，值得了解一下。

夏天适当多喝汤

　　夏季气温升高，人体出汗量上升，水分的流失可从食物和饮料中加以补充。明明喝水就能补充水分，为什么还提倡喝汤呢？

　　中国农业大学食品科学与营养工程学院范志红教授解释说，水在体内的停留时间相对较短，喝下之后很快就会被排出。而含有各类食材溶质的汤，部分水分子因为被溶质所束缚，所以能在体内停留相对较长的时间。含淀粉或可溶性膳食纤维的汤，部分水分会被带到小肠，乃至大肠中，从而延长了体内的停留时间。蔬菜和水果汤中的部分水分（当然也包括蔬菜和水果本身的水分），有些存在于没有充分嚼碎的细胞里，会随着蔬果的消化缓慢释放，在体内停留的时间就更长一些。

　　需要说明的是，人的汗水并不是纯水，里面含有钠、钾、钙、镁等微量元素，B族维生素，以及少量的蛋白质、氨基酸、尿素等。制作汤羹时，食材中的钠、钾、镁等元素、水溶性维生素和水溶性抗氧化成分等，都会有一部分溶解在汤羹里，从而起到补充微量营养素的作用。

　　比如，瘦肉汤，瘦肉的钾含量比较高，高度可溶的钾会在煮肉汤的时候进入汤中，而钾是细胞内液的主要成分。瘦肉还是各种B族维生素的好来源，同时还有多种含氮物质，包括可溶性蛋白质、游离氨基酸、鲜味肽，还有肌酸、肌醇等小分子含氮物，都会“跑到”汤里来。因此，喝瘦肉汤有助于补充出汗时的氮素损失，也有一定的开胃促消化作用。

　　再比如，红豆汤、绿豆汤等豆类汤，小米、糙米、玉米等全谷物汤，有助于人体获取豆类外皮和谷物中的大量多酚类抗氧化成分、钾元素和B族维生素。
浓汤并非越白越有营养

　　有些消费者偏爱饭店里奶白色的浓汤，认为汤越白越有营养。但事实上，食品科学领域的专家建议，消费者应尽量少喝这些高颜值的汤汤水水。

　　范志红分析说，大多数时候，汤的乳白色意味着其中存在乳化现象。在汤水持续保持沸腾的状态下，脂肪被打散成小滴，再由蛋白质或磷脂等有乳化作用的溶出成分把脂肪包裹起来，形成乳化小球，均匀分散在水中，从而形成了乳白色的奶汤。

　　也就是说，制作乳白色的汤，必须要有一定量的脂肪。牛奶含有3%—4%的脂肪，豆浆含有2%—3%的脂肪。乳白色越浓郁，脂肪含量就越高。如果喝一碗脂肪含量是2%的约200克奶白色鱼汤，就可能会喝进去4—5克的脂肪，而每500毫升的大骨汤中，约有25克脂肪，几乎达到了《中国居民膳食指南（2022）》中推荐的成人一天油脂摄入量，对健康的影响显然不可小觑。

　　有些饭店为了给汤“增白”，还会使用猪油作为乳化剂，脂肪在高温下乳化悬浮在水中，导致汤看起来白白的。但是，人们长期饮用乳白色的汤，容易增加高血脂、高尿酸、肥胖等疾病的患病风险。

　　除了少喝白色的汤，范志红提醒消费者喝汤时，注意从以下两个方面，控制脂肪的摄入：

　　一是煮蔬菜汤、鸡蛋汤时可以不加油或少加油，最好不要用先炒菜再加水的煮汤方式。有些地方喜欢先爆香葱姜，把菜炒一炒，或者把鸡蛋、肉丝等炒一炒，然后再加水煮成汤。这样做出来的汤味道很香，但并不是蔬菜本来的味道，而是用油爆炒调料后的味道。相比之下，直接用清水煮的菜汤、鸡蛋汤，油就很少了。

　　二是煮肉汤、鸡汤时，用小火来煲，汤成之后把浮油去掉。所谓油水不相容，如果没有加入乳化剂，而且没有大火沸腾让脂肪和蛋白质形成乳化颗粒，那么，脂肪总是会浮在上面，下面则是脂肪含量较低的清汤。

酸梅汤可偶尔作为解暑饮料

　　不少人认为夏天酸梅汤除了解暑解油腻，甚至还有帮助减肥的功效。事实果真如此吗？

　　信食品与健康信息交流中心副主任阮光锋表示，酸梅汤只是一种普通的饮料，因为酸梅本身味道很酸，还有点苦涩，所以做汤的时候需要多加糖来“美化”口感。把酸梅汤当作解暑饮料，偶尔喝是可以的，过多地喝并不会起到保健功能，也不是健康安全的选择。

　　阮光锋介绍说，传统的酸梅汤主要以乌梅、山楂加水加糖煮制而成。乌梅中含有丰富的多酚类抗氧化物质，新鲜乌梅的多酚类物质丰富，100克中的抗氧化物总含量大约是175—345毫克。

　　有观点说，酸梅汤中这些物质有利于清除脂肪代谢的过氧化产物，加速脂质代谢，因此有助于清除血液内多余脂肪，进而有利于控制体重。对此，阮光锋认为，从现有的研究来看，还不能充分证明这些抗氧化成分能帮助减肥。而且，制作酸梅汤时用的乌梅很少，汤里的抗氧化物质其实很少。消费者想要获得更多的多酚类抗氧化物质，还不如多吃点蔬菜和水果，直接吃富含大量膳食纤维的乌梅，也比喝酸梅汤好一些。
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