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别上了这些假轻食的当
不仅不轻还“炸血糖”

1.尽量避开高热量成分。尽量少

放或不放沙拉酱、蛋黄酱等高热量酱

料，可以选择自备干辣椒面调味。

2.看烹饪方式。一些中餐里使用

水煮、清蒸的菜式甚至比假轻食健康

一些。比如跷脚牛肉（清水煮）、白灼

芥蓝、清蒸鱼等，都是比较健康营养

的选择。其实，清汤麻辣烫也是个很

不错的选择，菜品自选，能搭配种类

丰富的蔬菜、豆制品、薯类、谷类，但

记得别选麻酱或土豆泥风味，会热量

爆炸。

3.别迷信外卖照片。外卖菜式的

照片和实物两模两样的情况越来越

多，尤其是在食物比例上。很多看起

来颜色丰富、蔬菜多样的轻食，到手

只有一片生菜、两个小西红柿。这种

情况可以多看买家评论来甄别。

4.自己做。最好的解决方案还是

自己做，不管是份量还是成分，都自

己说了算。一份健康的轻食最好有

一拳大小的杂粮碳水，四五块肉，三

种颜色以上的蔬菜和一些优质脂肪

（如一把坚果）。

（来源：“科普中国”微信公众号

《跟你们这些“假轻食”拼了！不仅不

轻还“炸血糖”》作者：银枪小白龙）

你用手机壳吗？不少人可能体会过，

刚购买的手机壳散发出浓烈的塑料味，当

手机发热时，刺鼻的味道更明显。这很有

可能是有毒有害物质超标的信号。近日，

话题“9.9 包邮的手机壳铅含量超标 30

倍”冲上热搜，引发热议。

廉价手机壳暗含3大隐患
手机壳为何成为“健康隐形杀手”？据

了解，该行业准入门槛极低，仅需购买模具

即可批量生产。许多小作坊为压缩成本，

使用回收塑料、工业级染料，甚至违规添加

廉价助剂。某从业者透露：“正规原料每吨

上万元，掺入废塑料成本能降三分之二。”

1.回收“垃圾”塑料。部分商家可能

会回收医疗废料、电子垃圾，简单处理后

注塑成型，这样的手机壳往往携带塑化

剂、多环芳烃、重金属等有毒物质。

塑化剂通常指邻苯二甲酸酯，可通过

皮肤接触和呼吸等途径进入人体，长期接触

可能导致：儿童发育异常，性早熟、生殖系统

发育受损、注意力缺陷多动障碍；疾病风险

增加，如哮喘、过敏症、重金属慢性中毒；成

年男性精子质量下降，女性内分泌紊乱。

多环芳烃中的某些成分具有强致癌

性。多环芳烃易通过皮肤接触和呼吸进

入人体，并在人体内蓄积。长期接触会在

人体内经代谢转化，引发基因突变，增加

患癌风险。

2.使用廉价染色剂。这样生产出来

的手机壳重金属含量易超标。如铅含量

超标，不仅对人体细胞有害，还可能破坏

骨骼，引发肾衰竭。

浙江省市场监督管理局此前曾开展

手机壳产品质量专项风险监测，随机从各

类销售渠道购买价格从十几元到近百元

不等的 20 款手机壳，对有害物质含量等

指标进行产品质量安全评估。评估结果

显示，部分低价手机壳的铅含量超出国家

标准上限30倍。

3.使用工业胶水。可能导致手机壳

甲醛、苯系物超标，并伴有刺鼻气味，长期

接触有引发慢性中毒的风险。

如何选购手机壳
目前，手机壳未被列入强制性认证商

品目录，大量“三无”产品（无厂名、无质

检、无标准）通过电商渠道流入市场。消

费者仅凭网页图片难以判断材质优劣，部

分商家还通过“环保材料”“无毒无味”等

虚假宣传误导消费者。那么，如何才能选

到安全的手机壳？

1. 看 材 质 。 优 先 选 购 液 态 硅 胶 或

TPU 手机壳，这两种材质通常无异味，捏

起来软但有韧性。

如果手机壳有刺鼻异味，或手感过于

黏腻、掉色，且边缘毛刺过多、按键卡顿，

可能属于劣质手机壳，不建议购买。

2.认标准。优先选择标有 3C 认证、

执行国标《手机壳套通用技术要求》的产

品。正规手机壳通常会在包装上注明材

质，如食品级硅胶等。

国家标准 GB4806.7-2023 要求用于

食品的塑料主要应当满足迁移率的要求，

即塑料制品向食物迁移的化学物质不能

超标，以确保安全性。消费者可留意商品

包装上的该执行标准，优先选购。

3.避雷区。外观花哨、毛茸茸还便宜

的手机壳，往往暗藏健康隐患。若手机壳

只有轻微塑料味，且通风半天后味道可消

散，问题往往不大。

不过，即使购买正规产品，长时间使

用后也可能因磨损、老化等原因导致有害

物质释放。为了安全起见，建议大家定期

更换手机壳。

（来源：“科普中国”微信公众号《你天

天拿在手里的这个东西，可能强致癌！赶

紧自查——》）

这些都是假轻食

如果不披着轻食的外衣，大部分

人在选外卖时，可能会留意一下热

量、营养搭配等方面，可一旦进入销

售轻食的店铺就会掉以轻心，自动忽

略暗藏的热量陷阱，反而把关注点放

在挑一份可能会好吃的轻食上。殊

不知，这就中了假轻食的招儿。

一般来说，假轻食通常被包装成

以下几种形式：

1.油炸食品。很多轻食里出现

了各种油炸食品这样的热量炸弹，比

如配菜上有炸豆腐、炸薯块、炸南瓜

等，甚至还有裹着面包屑炸的。

炸鸡排就不用多说了，值得留意

的是牛排的烹饪方式也可能加入了

大量的油，甚至连蔬菜也可能是放油

炒熟的（常见西葫芦、玉米粒等）。

这些油炸食物和轻食本身低热

量、健康烹饪的主题南辕北辙。不是

把鸡肉切成条形、蔬菜切成块状，就

能成为轻食。用大量油炸油煎的方

式来烹饪，再加上重口调味，不管怎

么看也是高油高盐高糖的不健康食

品。

2.沙拉酱。不油炸吃生的总没问

题了吧？并不！众所周知生蔬菜不

好吃，为了能改善口感让消费者复

购，猛放各种沙拉酱就让轻食变成热

量炸弹。

一包沙拉酱比一个汉堡热量都

高，而且同样高油高盐高糖。很多沙

拉酱的配料表里，前三位是水、植物

油、白砂糖，有的甚至还有果葡糖浆，

钠含量也超高。这种沙拉酱加上一

勺，不仅立刻让蔬菜的健康效果归零

了，还额外增加一些健康危害。

3.假粗粮。大部分轻食米饭里混

上几粒紫米、糙米，就自称“粗粮饭”，

事实上 95%以上还是精白米。还有

一种情况，就是“粗粮饭”在一份轻食

里占比太多了。蔬菜本身就又轻又

占地方，只铺顶端薄薄一层，下面扎

实的一大碗米饭，可能比你日常吃饭

的量多很多。但是由于看起来“像粗

粮”，所以很多人会吃完，这样精碳水

可能吃得比往常更多。

4.“轻食粥”。第一个给白粥改名

叫“轻食粥”的人是个营销鬼才。照着

这个标准，馒头、花卷、大饼也可以是”

轻食主食“了。其实无论叫什么，都改

不了白粥属于精碳水的本质。精制碳

水不是不能吃，而是要控制量和比

例。《中国居民膳食指南（2022）》推荐

每天摄入谷类食物200—300克，其中

包含全谷物和杂豆类 50—150 克、薯

类50—100克。也就是每天吃的碳水

里，精碳水和杂粮的比例推荐是1:1。

假轻食带来的问题

1.食物配比不合理。前文提到大

部分的轻食中，米饭太多，蔬菜和蛋

白质又太少。想达到健康又营养的

效果，通常膳食中，碳水、蛋白质、脂

肪的比例应该大约在 2:1:1。脂肪来

源应主要为坚果、三文鱼等优质脂

肪，而不是植物油。大部分轻食不符

合这个标准，因为好的蛋白质比米饭

贵，大部分人又不爱吃蔬菜。为了讨

好顾客味蕾，各种伪轻食就发展起来

了，换了个“长相”，依然高油高盐高

碳水高糖。

2.饱腹感差零食补上。轻食还会

给人带来一种心理上的暗示，我吃的

东西很“轻”，所以饿是很正常的，多

吃一口零食也不会胖。但这样可能

不小心就吃多了零食，反而摄入了更

多热量。

3.外卖油盐糖隐形。这也是最容

易忽略的一点，一份外卖轻食里到底

有多少油盐糖是不可见的。没有食

品营养成分表，很难从外观、口感来

判断，它们常常是隐形的。比如米饭

上可能会喷油；各种预制食物可能有

额外的糖、盐等；已经拌匀的沙拉酱

也难以估计分量，很容易热量爆表而

不自知。

如何挑更健康的轻食

天天拿在手里
的手机壳可能致癌

轻食，最初是商家给能量低的食物包装出的名字，如今已成为减重、健康饮食的代名
词。其实，关于什么是轻食，商家和消费者都没有严格的定义。于是，有些商家就蹭着轻食
的流量，卖一些热量爆炸的食物。这些热量并不低的轻食被称作假轻食也不为过。

轻食还能随便吃吗？今天就来揭露那些假轻食的真面目。

有炸鸡的沙拉有炸鸡的沙拉


