
名称!山楂冰糕"

原料!糖水山楂罐头一瓶"

做法!罐头山楂去核!切碎!和

原汁混合!略微加水稀释!放在冰棍

模子中! 放冰箱速冻格中冻一夜后

取出即可"

点评! 这个极其简单的配方利

用了山楂中的天然果胶作为增稠

剂!山楂中的天然果酸作为酸味剂!

天然花青素作为色素! 还有制作罐

头时加的白糖作为甜味剂! 避免了

加入额外的人工添加剂" 这种自制

冷饮不但清凉美味! 还有开胃消食

的作用" 有了增稠剂之后冻结速度

会大大下降! 所以要有耐心等它冻

好" #晓晚$

为您服务
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炎炎夏日!由于高温影响!人体会产生一系列生理反

应!导致精神不振"食欲减退等问题#若能适当吃些冷饮!

的确能起到消暑解渴的作用$但是!吃冷饮时如果不注意

卫生%暴饮暴食!则会引起许多疾病$每年夏季!因为吃冷

饮而就医的患者都会挤满医院! 以下这些常见的病例能

为你提个醒$

从小爱冷饮 如今一吃凉就拉肚子

!6

岁的小杰今年上高中!暑假期间跟小伙伴一起出

去玩!大家都买雪糕"冰镇饮料等冷饮吃喝!唯独小杰一

口都不敢碰$同学问他为什么!他说&'我小时候老爱吃这

些东西了!几乎每天都吃一两根雪糕!饮料不是冰镇的我

都不喝$ 可是后来经常胃疼!尤其是一吃凉的就拉肚子!

胃连着整个小肚子一起疼!疼了几次我就不敢吃了$我爸

带我到医院检查!医生说是肠胃功能紊乱$现在我不光不

能吃凉的!就连太油%太辣%刺激性的都不能吃!得好好养

几年才能把肠胃恢复好$ (

专家点评!消化内科专家刘光军介绍!夏季因为过食

冷饮导致消化功能紊乱#胃肠痉挛的小患者不少"出现痉

挛症状后!可以先用热毛巾敷一下!以缓解疼痛" 如果不

能及时缓解!则需尽快就医"

吃冷饮后胃痛#腹泻的人!平时应该注意调整饮食!

少吃冷饮的同时尽量不吃刺激性的食物!规律饮食!调养

肠胃"特别是工作生活环境空调温度设置较低的#饮食作

息不规律的!有消化性溃疡#胃炎#肠易激综合征等病史

的人!要特别注意"

贪凉吃太急 患上%冰淇淋头痛症&

白领陈小姐每年夏天吃冰淇淋稍稍急一点! 头就会

触电般疼痛!过几分钟才会缓解# 到医院去检查时!陈小

姐发现!跟她有类似问题的患者还不少# 进入夏季!很多

贪食冰淇淋者因为头痛前去求诊!其中大多是
78

岁左右

的女性#

专家点评!对陈小姐这种头痛!医学界称之为$冰淇

淋头痛症%" 据了解!$冰淇淋头痛%一般是在匆忙吃下冷

饮之后的
18

秒至
08

秒内发作! 这种疼痛通常位于额中

部!发作的
!8

秒至
78

秒内出现刺痛!极少数情况可持续

76

分钟" 这种头痛只会在热天发生!一般是在快速摄取

冰淇淋等冷冻食物或饮料之后发作的疼痛" 这是因为冷

饮进口时!会给口腔黏膜很强的刺激!这就可能使得头部

和面部的肌肉#血管收缩!神经产生放射性的疼痛"

要避免$冰淇淋头痛%的发生!一般不要快速摄取冷

冻食物或饮料!有头痛史和发作过$冰淇淋头痛%的人更

要少吃冷饮"$冰淇淋头痛%一旦发作!可用手反复进行局

部按摩! 缓解突然的冷刺激引起的头部血管# 肌肉的收

缩!减轻疼痛!如果头疼得特别厉害!可在医生的指导下

服用止痛药"

吃凉全身冷 这样的体质得%保暖&

市民刘小姐冬天特别怕冷! 但夏季又忍不住想吃冷

饮!时常吃完冷饮之后感觉手脚冰凉凉的#刘小姐咨询中

医大夫!医生告诉她&'你体内寒湿气太重了#夏天本应当

要好好出出汗!但一吃冷饮又把湿毒)憋*回去了!寒气在

体内出不来!当然会怕冷"手脚凉$ (刘小姐这才明白!她

的体质不适合通过冷饮来解暑降温!更适合用温热的水"

热茶等来解暑$

专家点评!刘光军介绍!夏季喝热茶#热毛巾擦身#洗

热水澡#热水泡脚等方法!比吃冷饮降温要健康得多" 当

然!夏季不必彻底拒绝冷饮!只要选择恰当的时间即可"

夏季享用冷饮的时间!以中午时分!午饭之后一个小时为

佳" 因为这个时间段!是一天中阳气最盛#代谢旺盛的时

间段!又避免了空腹吃冷饮对肠胃的严重伤害"需要注意

的是!晚上沐浴后#就寝前不宜食用冷饮"
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一个

小小

的 雪 糕 里 竟

有 十 几 种 添

加剂+ 这可不

是危言耸听$ 记者随机

购买了某雪糕产品!观

察其包装标注的原料!

就包括& 磷脂" 聚甘油蓖麻醇

酯"饴糖"全脂乳粉"果葡糖浆"

麦芽糊精"乳酸"乳酸钠"羧甲

基纤维素钠"黄原胶"单硬脂酸

甘油酯"瓜尔胶"卡拉胶"柠檬

酸"柠檬酸钠"食用香精,酸奶

香精和蓝莓香精-" 甜蜜素"苋

菜红"亮蓝$消费者看到这里肯

定'蒙(了!一根小雪糕干吗要放

这么多东西啊+ 它们都是干什么用的+

中国农业大学食品学院营养与食品安全

系副教授范志红介绍! 添加剂可以笼统地分

为四大类&调味"着色"塑形"乳化!它们都是

雪糕的口感所必不可少的成分$ 就上述提到

的某雪糕产品中的原料来说! 其中用于着色

的有两种合成色素...苋菜红%亮蓝$一看名

字就知道和颜色有关$

用于调味的有甜味剂%酸味剂和香精!包

括酸味剂&乳酸%乳酸钠%柠檬酸%柠檬酸钠$

甜味剂&甜蜜素!与不属于添加剂的果葡糖浆

和饴糖相配合! 能在保证甜味的同时降低成

本$ 香精&酸奶香精和蓝莓香精!都是复合香

精!其中估计配入了好几十种化合物!才能模

拟逼真的香气$消费者要辨认这些成分!只要

看到'什么酸%什么蜜%什么甜(的字样!就知

道和味道有关$

用于塑形的主要是增稠剂!包括羧甲基

纤维素钠%黄原胶%瓜尔胶和卡拉胶$增稠剂

能改善冰晶形成的状态!使雪糕成为能够轻

松咬断%不易融化的状态!而不会变成大冰

块$同时!麦芽糊精也有增稠的作用!少量全

脂乳粉提供奶的感觉!都起到填充作用$ 消

费者看到'某某胶(的字样!就知道是增稠剂

了$

最后一类是乳化剂!包括了磷脂%单硬脂

酸甘油酯%聚甘油蓖麻醇酯!三种乳化剂互相

配合!使雪糕的质地均匀%稳定%细腻$而带有

'某某酯(字样的!就很可能是乳化剂$

除了雪糕之外! 冰淇淋也需要类似的添

加剂!增稠剂和乳化剂是必须的!红红绿绿的

颜色来自于色素! 而多数产品的香气主要来

自于香精$ 从安全性来说!增稠剂%乳化剂和

酸味剂都相当安全! 大多是天然食品中的正

常成分$ 香精和色素则绝大部分是化工合成

产品$消费者可以细看冷饮产品的原料表!越

靠前的表示含量越多! 挑选时尽量选择香精

和色素少的产品$
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刘光军提醒!以下这几类人群在食用冷

饮时要特别注意$

老人和幼儿' 这类人群由于体质较弱!

在短时间内吃大量冷饮!可能出现口腔肌肉

麻痹%痉挛%胃肠功能失调%肠蠕动加快!容

易发生腹泻等症状$

糖尿病患者" 冷饮一般含有较多糖分!

病人食之可使血糖升高!导

致病情加重$

十二指肠溃

疡(慢性胃炎(慢

性结肠炎 (胆囊

炎 (消化不良

患者" 这些

病 人 的 消

化 系 统 功

能较差!吃

冷饮后容易刺激胃肠黏膜!加重病情$

龋齿(牙本质过敏患者" 这类病人吃冷

饮会诱发牙痛$

高血压(冠心病和动脉硬化患者" 这类

病人如果大量食用冷饮! 会突然刺激胃肠

道!使血管收缩!血压升高!加重病情!容易

诱发脑溢血$

咽喉炎(支气管炎(支气管哮喘(关节炎

患者" 在冷饮的刺激下!这部分人可能咽喉

部炎症加重或诱发咳嗽!或

引起旧病复发$

肥胖患者" 冷饮

中含糖多 !会增加

脂肪! 使身体更

加肥胖!容易诱

发脂肪肝和高

脂蛋白血症$


