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暑假来临，孩子们倒是相对自由
了，一日三餐也不用“按部就班”了，可
家长们却犯愁了，管住腿，管不住嘴，天
花乱坠的“儿童食品”，“砸”进孩子嘴
里，痛在家长心里：超标问题、安全问
题、健康问题……

近年来，消费者对儿童食品的困
惑、忧虑和质疑，引起了国家和各地有
关部门的高度重视。国家市场监督管
理总局曾通报一款铅超标的“儿童酱
油”，湖南省曾通报一款铝残留超标的

“儿童挂面”，北京市曾通报一款菌落总
数超标的“儿童奶酪”……

如今，儿童食品遍布城乡，触手可
及。很多家长和孩子就是冲着包装上
的“儿童食品”字样才选购的。社会调
查机构和媒体联合开展的问卷调查显
示，有不少家长对“儿童食品”说“不”：
不应只靠标注“儿童食品”和华丽包装
的广告宣传吸引眼球，表里不一；不应
只玩“儿童食品”的概念，儿童食品变
成了“高价食品”，误导消费；不应为了
迎合口味，儿童食品反而含有更多糖、
香精等优化口感的食品添加剂，与普
通食品无异，甚至不如成人食品的营
养成分，名不符实。儿童食品市场的
一些“乱象”，出现在儿童食品行业竞
争中。

2023年发布的我国首份《儿童合理
膳食产业研究白皮书》提到儿童食品的
来历：“20世纪六七十年代，全国各地成
立了多家具有鲜明特色的儿童食品

厂。”半个多世纪来，随着人民生活水平
的提高，消费观念的转变，生活方式的
改变，儿童食品行业也在快速发展。

加工上，儿童食品“老字号”企业凭
借品牌的市场影响力，守正创新，发展
壮大；新进入儿童食品行业的企业，在
原料、口味、营养、包装、消费体验等方
面创新发展。

品类上，从传统的糖果、饼干发展
到现代食品工业生产的果冻、果蔬干、

奶制品、膨化食品等诸多新产品。冠以
“儿童”字样的食品层出不穷，比如，儿
童肉松、儿童鱼片、儿童水饺、儿童牛
奶、儿童面条、儿童小馄饨等。

销售渠道上，不仅有商店、超市、母
婴店等传统的销售渠道，还扩展到电
商、社交媒体等新兴的销售平台，给消
费者提供更便捷的购买方式和个性化
营销服务。

标准建设上，2008 年发布的《中国

儿童青少年零食消费指南》，将零食分
为“可经常食用”“适当食用”“限制食
用”3个推荐级别。2020年我国首个儿
童零食团体标准《儿童零食通用要求》
出台，从原料、感官、营养成分等方面对
儿童零食进行了规范，填补了国内儿童
零食标准的空白。2022 年，全国两会
上，有全国人大代表提出《关于推动儿
童食品标准化规范化健康发展的建
议》；有全国政协委员建议：明确“儿童
食品”的专门分类。

甚至有食品专家提出，加大对儿
童的食品科普更是重中之重。可喜的
是，今年“六一”当天，在中国科学技术
馆举办的《人体简史（少儿彩绘版）》新
书发布会上，一个能容纳 200 多人的
多功能厅挤满了大朋友、小朋友。发
布会现场，一位老爷爷手指科普新书
中的一个标题，对上小学的孙子说：

“你一生要吃大约 60 吨食物。”正在给
小朋友签名的图书作者接着说：“各种
各样的儿童食品，将会化为你身体的
某个部位：可能是 206 块骨头、可能是
600多块肌肉、可能是每天大约跳动10
万次的心脏……”

作者现场签名，大家纷纷点赞出版
这本新书的接力出版社很给力！写给
少年儿童的《人体简史（少儿彩绘版）》，
也直接或间接地发出了对儿童食品标
准的呼唤。

儿童食品，目前虽然没有明确的定
义，但上上下下、方方面面同频共振，加
快建立健全儿童食品标准体系，让标准
引领和支撑儿童食品行业高质量发展，
确保少年儿童饮食安全和健康。

（作者系中国科普作家协会食品科
普创作专业委员会主任委员、中国餐饮
文化大师）

暑期，儿童食品更要呼唤标准
□ 单守庆

很多人崇尚早餐从一杯豆浆开始，
尤其是夏天，豆浆配着油条，喝得嘴美
胃暖，然后开启美好的一天。

然而，最近杭州7岁女孩珂珂和父
亲像往常一样吃早餐，喝着和平常一样
的自制豆浆。但由于赶时间，父亲待豆
浆煮沸后立即盛出，稍加放凉后便和珂
珂一起饮用。没想到几小时后，二人发
生中毒被紧急送进医院。

有人不解，喝豆浆为什么会中毒？
如何放心地喝自制豆浆？本期营养课
就来为你解答。

没煮熟的豆浆不能喝

豆浆是一种非常传统、普通的食
物，人们喝了几千年都没事。为什么珂
珂和她的父亲就发生了中毒现象呢？
原来，是因为他们自制的豆浆没有彻底
煮熟。

豆浆中含有一些抗营养因子，如胰
蛋白酶抑制剂和皂素等，如果没有煮熟
就喝下去，这些成分就会引起中毒，导
致恶心、呕吐、腹痛和腹泻等症状。

生豆浆加热到 80-90℃时，会出现

大量的白色泡沫，很多人就以为煮好
了。实际上这是一种假沸现象，此时的
豆浆并未煮透，如果这个时候喝，就可
能导致中毒。上述父女就是因为喝了
假沸豆浆，这才发生了中毒。所以，自
制豆浆必须要煮熟。

因此，建议大家直接用豆浆机，现
在市场上的大品牌豆浆机都是经过科
学研制的，它都会设定时间将豆浆充分
煮熟才结束，既方便，又安全。

豆浆“含激素”不必担心

网上总有人说，豆浆虽然好，但含
有激素，孩子喝了会导致性早熟，不能
喝。尤其是自制豆浆，更要注意。其
实，这种说法就是杞人忧天。

所有的豆类食品，包括自制豆浆，
都含有一定的植物雌激素。植物雌激
素，是一类天然存在于植物中的非甾
体类化合物，因为生物活性类似于雌
激素而得名，大豆中的大豆异黄酮就
属于其中之一。植物雌激素在食物中
的分布还是比较广泛的，比如，扁豆和
谷物中的木酚素、黄豆芽中的香豆素，
都是植物雌激素。然而，目前并没有
直接的科学证据表明饮用豆浆对儿童
不利。

实际上，植物雌激素和人的雌激素
是不一样的。植物雌激素具有与雌激
素相似的分子结构，可以和雌激素受体
结合，产生与雌激素类似的作用，但是
它的作用比人体内的雌激素要小。况
且，大豆中的植物雌激素大豆异黄酮的
生物活性，只有药物雌激素的千分之
一，加之大豆中的大豆异黄酮含量不
高，正常饮食的摄入量又极少，根本不
用担心豆浆会导致孩子性早熟的情况。

放心喝豆浆的几点建议

豆浆不仅享有“植物奶”美誉，而且
蛋白质含量和牛奶不相上下，都属于优
质蛋白质。要安全健康地喝豆浆，必须
注意以下几点：

一是自制豆浆要彻底煮熟。前面
提到了，自制豆浆在加热过程中会出现
假沸现象，给人一种已经煮熟的错觉，
但实际上豆浆并未完全煮熟。正确的
做法是，在豆浆沸腾后继续以小火煮5
分钟以上，确保豆浆完全煮熟。

二是要适量饮用。大豆及其制品
中含有的大豆异黄酮含量很少，除过敏
者之外，无论男女老少都可以喝豆浆。
根据《中国居民膳食指南》推荐，成年人
每天食用15-25克大豆类食品，相当于

约300毫升豆浆。
三是特定人群可适当增加摄入

量。如高血压、高血脂、2型糖尿病、心
血管疾病等人群，可适当增加大豆及其
制品的摄入。

（作者系科信食品与健康信息交流
中心副主任、中国互联网辟谣平台专家
委员会成员）

自制豆浆，如何安全健康地喝
□ 阮光锋
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