
健康A13 2026.4.23 星期四
责编：杨成 美编：李荣荣

什么食品可标注0反式脂肪酸
记者在电商平台搜索关键词发现，如

今不少食用油、面包以及零食点心，比如饼
干、月饼、锅巴等都在包装或者广告中宣称

“0反式脂肪酸”。商品包装标注“0反式脂
肪酸”就一定没有反式脂肪酸吗？

科信食品与健康信息交流中心副主任
阮光锋介绍，根据我国食品安全国家标准
的相关规定，如果配料中使用了氢化或部
分氢化油脂，就需要在营养成分表中标注
反式脂肪酸的含量。当食品中反式脂肪酸
含量≤0.3g/100g（固体）或 100mL（液体）
时，可以标注为0反式脂肪酸。

“换句话说，如果你吃的食物标签中标
注了‘0反式脂肪酸’，它的意思是反式脂肪
酸的含量可以忽略不计。因为营养学意义
上的‘0反式脂肪酸’和绝对意义上的‘0反
式脂肪酸’，它在健康方面的影响是没有实
际差异的。即使产品中仍有少量、极微量
的反式脂肪酸，它对于总的反式脂肪酸的
摄入和能量摄入的影响几乎是可以忽略不
计的，消费者也不必过度纠结于这个字面
含义。”阮光锋介绍。

中国农业大学食品科学与营养工程学
院副教授朱毅解释，不少人高估了反式脂
肪酸的危害，却忽略了总脂肪、饱和脂肪的
摄入量。“国标规定的是，只要每100克或
者是100毫升食品里面反式脂肪酸不超过
0.3克，就允许你标‘0’。但是这个标准只
适用于预包装食品，那些街边的奶茶，蛋糕
店的甜点、油条、酥饼这些散装或者是现制
的食品，都不受刚才说的这个限制。”朱毅
介绍。

“0反式脂肪酸”食品更健康吗
阮光锋举了一个例子：“比如某款手抓

饼，虽然标有‘0反式脂肪酸’，但是它的总
脂肪含量在15%到20%之间，总脂肪含量

其实一点都不少。如果你经常吃，吃很多
的话，其实一点也不健康。所以判断一个
食品是否健康，还是要看它的产品属性和
你的食用总量。”

抛开剂量谈危害并不科学。在弄懂了
食品标签上“0反式脂肪酸”的真正含义之
后，可能有不少朋友还会心生疑问：反式脂
肪酸究竟从何而来？网传的种种健康风
险，到底是不是真的？日常饮食中，我们又
该怎样看待反式脂肪酸、科学把控脂肪的
摄入呢？

反式脂肪酸是脂肪酸的一种，是一种
不饱和脂肪酸。它的来源主要有两个方
面：第一种是天然食物，包括牛羊肉、脂肪、
乳和乳制品，人类母乳中也有反式脂肪
酸。第二种就是来自加工过程中产生，比
如油脂的部分氢化或选择性氢化工艺、植
物油精炼过程中脱臭处理及烹调时油温过
高都会产生反式脂肪酸。

一说到反式脂肪酸，很多人就会认为
有危害。网络上关于反式脂肪酸危害健康
的说法也有很多，比如肥胖、癌症、糖尿病、
生长发育、生殖健康、阿尔茨海默病等。到
底哪个是真的？

阮光锋表示，反式脂肪酸对健康的危
害主要是会增加心血管疾病风险。这是目
前证据最充分的，其他的说法都证据不
足。“另外还有一些说法是反式脂肪酸会在
我们人体内沉积，代谢不掉。还有说法说
它在人体内需要51天才能够代谢掉，这些
说法其实都是错的。目前来看反式脂肪酸
在人体内代谢跟普通脂肪其实是一样的，
也没有发现它在婴幼儿、儿童、青少年或者
成年人体内的代谢途径跟其他脂肪有任何
不同。”阮光锋介绍。

不必“谈反式脂肪酸色变”
目前有不少消费者都存在“谈反式脂

肪酸色变”的情况，阮光锋指出，大家把反

式脂肪酸对健康的危害大大高估了。实际
上目前我国居民摄入反式脂肪酸的量很
小，对健康的危害几乎可以忽略不计。

“反式脂肪酸是否会影响我们的健康，关
键还是要看我们吃了多少。调查显示，中国
人平均每天吃到的反式脂肪大约为0.39克，
相当于供能比为0.16%，在北京、广州这些城
市，反式脂肪的供能比也只有0.34%，而世界
卫生组织推荐的不要超过的健康范围的供能
比是1%，可以看出我们其实并没有超过这
个健康范围。中国居民膳食指南建议，成年
人每日烹调油摄入量应控制在25到30克，
但是有不少人的摄入量都超标了。”阮光锋介
绍，“大家与其总是担心反式脂肪酸，还不如
平时炒菜的时候少放一点炒菜油，平时吃东
西的时候少吃一点肥肉、牛油火锅、红烧肉还
有油炸食品等。”

朱毅也表示，如果仅仅关注反式脂肪
酸而忽视了总脂肪以及饱和脂肪的摄入
量，反而会进入误区。“医学共识现在还认
为，过量的饱和脂肪同样会升高低密度脂
蛋白胆固醇，就是我们通常说的‘坏胆固
醇’，增加心脑血管疾病的风险。”朱毅指
出，想要健康摄入脂肪，可以在算好摄入量
的同时，尽量选择“健康的脂肪”。

朱毅介绍：“一天 25 克油、一小把坚
果、半个牛油果，一周两顿鱼，这就是刚刚
好的节奏了，再超了还是有负担。吃坚果
吃原味的，吃牛油果也吃原味的，吃深海
鱼不要吃经过那么多加工的。”针对各类
预包装食品，朱毅认为不能只看“0反式脂
肪酸”，还要学会看配料表。“看营养标签
的时候，总脂肪每100克大于20克的就叫
高脂食物，你就要警惕了。我们要警惕那
些写着‘0 反式脂肪’而且便宜量又多的

‘超加工食品’。典型的代表就是廉价的
奶茶粉、廉价的三合一速溶咖啡，还有一
些很便宜的夹心威化、酥皮点心、油炸的
冷冻半成品。”

小周（化姓）今年27岁，身高170厘米，
体重达130公斤，BMI（身体质量指数）为
45，属于肥胖。家里人说，他平时饭量大，
尤其爱吃烧烤、火锅等重口味，加上甜食、
饮料不断档，又经常熬夜，晚上再加顿夜
宵，体重噌噌往上涨。

医生发现，年纪轻轻的小周，身体多项
指标“报警”，如高尿酸血症、高脂血症、重
度脂肪肝等，代谢紊乱，如不及时干预，未
来有心脑血管意外等疾病的风险。

小周表示，他也意识到肥胖带来的健康
问题，这些年尝试过运动、注射减肥针等，也
尝试过各种网红饮食法，但都因饥饿感“反
扑”导致暴饮暴食，结果越减越肥。

今年3月，小周了解到有胃转流支架可
以帮助减肥，他来到武汉市第五医院消化
内科，决定再试一试。

该院消化内科启动多学科MDT会诊，
联合减重门诊、内分泌科、麻醉科，针对小
周的体重、代谢指标、身体耐受等情况进行
全面评估，认为符合手术指征。

“胃转流支架相当于一个塑料薄膜的
管道，长约60厘米，覆盖十二指肠和空肠
表面后，可以隔绝食物与消化液、肠道的接

触。”武汉市第五医院消化内科主任黄平晓
介绍，可以理解为，这一段小肠是“短路”
的，食物在此不消化、不吸收。比如，平时
摄入 1000 卡的热量，术后只能吸收 600
卡。

胃转流支架置入手术适合 BMI30 的
“胖友”，手术3个月后平均可减少10%～
20%的多余体重，后期支架还可取出。

4月 17日，黄平晓团队在无痛胃镜下
为小周植入胃转流支架，手术用时 30 分
钟。目前，小周正在团队的指导下调整生
活方式，从根源上降低复胖风险。

黄平晓表示，减重没有“捷径”，但可以有
更适合自己的路径。胃转流支架置入术主要
适用于生活方式调整无效、无创治疗及药物
治疗效果不佳的肥胖症患者。但该手术并非
一劳永逸，术后需在专业人员指导下，调整饮
食结构、适度运动，切忌暴饮暴食。

260斤小伙肠道放了个“小支架”
有望3个月减重30斤

在内镜下给肠子加装个“小支
架”，隔绝过路的食物，减少吸收，提
高代谢，实现“不开刀”减重。4月
17日，130公斤的男子在武汉市第
五医院被植入胃转流支架。专家估
计，患者可在三个月时间内减重30
斤，但关键还是要调整生活作息、饮
食习惯。

来源：极目新闻

国家疾控局：

流感病毒和鼻病毒
4月以来呈上升趋势

国家疾控局4月22日举行新闻发布会介
绍近期重点传染病疫情形势分析和健康风险
提示等情况。

国家疾控局新闻发言人席晶晶介绍，进
入4月以来，我国呼吸道传染病疫情有所波
动，流感病毒和鼻病毒的活动水平呈上升趋
势。随着“五一”假期临近，人员流动和聚集
性活动将大幅增加，需关注登革热、基孔肯雅
热等蚊媒传染病和诺如病毒感染、手足口病
等肠道传染病。

国家疾控局提醒公众，春夏之交天气多
变，要及时增减衣物。旅游出行时，要提前了
解目的地疫情情况，注意饮食饮水卫生，严防
病从口入。在户外活动时，注意防蚊防蜱；野
外碰到旱獭，不要近距离接触。做好健康监
测，重点关注家中“一老一小”。如果有身体
不适请及时就医，不要延误。 据央视

春困秋乏，睡个午觉精神好，然而午睡的
时长可有讲究。近日，“午睡时间超过 1小
时，死亡风险增加30%”这一话题登上网络
热搜。这种说法到底靠不靠谱？

据央视

专家提醒：不可断章取义
网传研究结论源自 2019 年发表的一项

流行病学观察研究，研究通过对大量人群长
期睡眠习惯与健康数据的追踪分析，得出了
午睡时长与健康风险之间的关联结论。但不
少网友在查阅原文后指出，这一研究结论存
在严格的前提条件，并非适用于所有人群。

而网络传播中，相关表述直接省略了关
键限定条件，只截取“午睡超1小时死亡风险
增加30%”的结论进行传播，导致信息出现片
面化、绝对化解读，也让不少市民产生不必要
的健康焦虑。

专家强调，相关结论并不是绝对的，“全
因死亡风险增加30%”是长期、习惯性超时长
午睡的群体统计结果，偶尔一次睡久，无需过
度恐慌。健康午睡关键在“适度、规律、适配
个人状况”，不必被单一数据吓到。

午睡超1小时为什么会增加健
康风险？

专家表示，长时间午睡与健康风险升高
之间，并非简单的“因果关系”，更多体现为一
种相互关联的复杂现象。

过度午睡影响最多的是心血管系统，比
如持续午睡超一小时，深睡眠后醒来，血压、
心率会出现暴增的状态。长期午睡的人用过
度午睡掩盖了晚上睡眠的不足，会加重健康
的风险。长时间午睡也会对生物的节律产生
一定影响。

不同人群午睡多久合适？
针对不同睡眠状况、不同身体条件的人

群，午睡时长和方式也应有所区别。专家建
议，夜间睡眠充足的人群（7～9小时）每天午
睡15～20分钟即可。夜间睡眠不足6小时的
人群每天午睡可以是30分钟，不超过45分
钟。夜间睡眠少于15分钟的失眠人群为了
改善夜间睡眠的驱动力，午睡时间控制在15
分钟，下午3点前结束，或用闭目养神代替。

高血压、糖尿病患者：午睡时间严格控制
在 20 分钟内，从而降低血压波动和代谢风
险。专家提醒：午睡不要趴在桌子上、不要饭
后立即睡，午睡醒后要缓慢起身，这样对身体
健康更有益。

“0反式脂肪酸”食品真的更健康吗？
专家详解：关键还是要看我们吃了多少

您在选购食品时，会留意配料
表里的反式脂肪酸吗？会不会特
意挑选标注“0反式脂肪酸”的食
品？近年来，网上关于反式脂肪酸
的健康传言层出不穷，称其会导致
肥胖、癌症、糖尿病等多种问题，仿
佛不少疾病都与它密切相关。不
少人也因此认定，只要是包装上写
着“0反式脂肪酸”的食品就一定
更健康。那么，反式脂肪酸的真实
危害到底是什么？标注了“0反式
脂肪酸”的食品，就真的更健康吗？

来源：中央广播电视总台中国之声
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