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吃了这么多年方便面
真相终于来了

“没有垃圾食品，只有垃圾吃法”。近日，中
国工程院院士孙宝国在一档节目中谈到方便面
的健康问题，迅速在社交媒体引起热议。有网
友在评论区表示，“立刻转给爸妈”！

营养搭配才是方便面的正确吃法

孙宝国在节目中说，方便面中含有碳水化
合物、油脂、少量蛋白质、少量维生素。加个鸡
蛋或者加根肠可以补充蛋白质；加点蔬菜一起
煮或者吃根黄瓜、吃个西红柿、吃点水果可以补
充维生素。

记者注意到，近年来，多位食品专家曾为方
便面正名。中国农业大学食品科学与营养工程
学院教授沈群在接受媒体采访时表示，方便面
是工业化食品的代表之一，其主要原料和家庭
制作的面条所用的原料都是小麦粉，主要的营
养成分都是碳水化合物、蛋白质、脂肪。

她表示，任何一种食物都不能过量地单一
食用，因此吃方便面的时候也要注重营养搭配，

“没有不好的食物，只有不好的食物的搭配”。
添加防腐剂常被人们归纳为方便面不健康

的“罪证”，食品专家钟凯对此曾表示，方便面面
饼根本没必要添加防腐剂。

他表示，放防腐剂是为了抑制细菌，但其实
有几种情况是根本不需要放的，比如水活度较
低即很干的食物，其中最典型的就是油炸食品。

健康隐患不可忽视，预制食品适量食用

近年来，方便速食、预制菜的健康问题受到
广泛关注。有营养师提醒，方便面通常并不被
视为富含营养的食物，不宜作为长期饮食。

国家注册营养师、中国营养学会会员金星
告诉记者，方便面主要提供的是能量（以碳水化
合物为主）、盐分和脂肪，而维生素、矿物质和膳
食纤维的含量相对较少。由于方便面中通常含
有较多的钠和饱和脂肪，长期依赖方便面作为
主食可能对健康产生不良影响。

“由于预制菜目前没有国标，只有团标，我
个人觉得方便面可以被归类为一种预制食品。
预制食品是更广义的概念，包含预制菜。”金星
介绍，预制食品的种类非常广泛，除了方便面，
还包括冷冻披萨、微波食品、罐头食品、速冻食
品等。

这些食品尽管提供了便利，缩短了准备和

烹饪时间，但确实存在一些健康隐患。比如，高
钠含量、高脂肪和高热量、添加剂使用等。

金星指出，许多预制食品含有高量的盐分，
长期高钠饮食可能增加高血压的风险。为了提
高食品的口感，预制食品往往含有较高的脂肪
（特别是饱和脂肪和反式脂肪）和热量，这与肥
胖和心血管疾病的风险增加有关。

另外，预制食品通常含有较多的精制碳水
化合物，容易导致血糖快速升高，进而增加糖尿
病等代谢性疾病的风险。

营养师建议：
提前进行食材计划省时又省力

快节奏生活时代，尤其是独居的年轻人通
常很难吃得方便又健康。尤其对于下了班只想

“咸鱼瘫”的人来说，方便面、预制菜都是一种节
省时间的选择。

不过，已有报告指出，因为饮食习惯的不健
康，40%的受访者曾遇到过胃肠道疾病，近乎
35%的人出现营养不良、微量元素缺乏等问题，
20.4%的人则不得不直面超重与肥胖的困扰。

如何让年轻人吃得又好又方便？金星表
示，可以提前进行食材计划和准备。每周提前
规划菜单，列出所需的食材清单并尽量一次性
购买。事先准备好蔬菜、肉类等，洗净、切好
并储存在密封袋或容器中，以便随时使用。
冷冻食物（如鸡胸肉、鱼片、蔬菜）也是一个便
利选择。

周末或休息日准备好一周的便当，在工作
日只需带上即可。便当可以包括主食、蛋白
质、蔬菜和水果等，既方便又能保证饮食的均
衡。此外，还可以选择健康的零食，如坚果、酸
奶、水果、全麦饼干等，作为快速补充能量和营
养的选择。

在烹饪方式上，用电饭锅、电炖锅、微波炉、
空气炸锅、烤箱等电器厨具，通过炒、蒸、烤和煮
这些简单和快捷的烹饪方式也能够快速烹饪出
健康美味的餐点。

金星指出，如果经常食用方便面，可以考虑
选择非油炸方便面，通常是经过热风或蒸汽干
燥而制成的，不需要使用大量的油进行加工，通
常含有较少的脂肪，热量相对较低。可以将其
作为均衡饮食的一部分，并注意搭配其他营养
丰富的食材。 （据中新社电）

春节前夕
出境游市场火热

新华社兰州1月21日电 寒假伊始，李
苗苗便请好年假，带上 9岁的儿子，从家乡
甘肃省兰州市启程，直飞泰国，她希望与孩
子在亲子游中留下美好的回忆。

春节临近，加之正值寒假期间，旅游和
探亲需求显著增加，各地出入境证件办理数
量大幅增长。

午间 11时，兰州市公安局出入境管理
处的服务大厅里依然熙熙攘攘，许多计划出
行的市民正在等待办理护照和港澳通行证。

兰州市公安局出入境管理处审批科科
长柏丽娟介绍，近两周，前来办理出入境证
件的人数攀升，日均办证量超过 1200件。
今年以来，护照办理目的地多为东南亚旅游
热门国家，占全市护照申请总量的六成。

在一台智能签注机前，23岁的兰州市
民包学俊在工作人员的引导下，几分钟就完
成了港澳通行证签注办理，免去了窗口排队
的烦恼。两天前，他从线上下单购买了从兰
州经山东济南中转飞往香港的机票，下周将
与好友结伴前往香港。

多地的出入境大厅也陆续因出境游火
热迎来办证高峰。浙江杭州日均出入境业
务办理量超过 5000件，山东青岛为计划寒
假出行的学生群体开设中小学生出入境办
证专场。

与此同时，多个热门出境游目的地国家
正在采取措施，希望在 2024年吸引更多中
国游客。泰国、马来西亚、斯里兰卡、新加坡
陆续发布对中国游客的入境免签政策，为游
客提供更多便利和选择。各航空公司也纷
纷增加国际航班和包机服务，以满足不断增
长的出行需求。

记者了解到，中国东方航空公司恢复执
行兰州至曼谷直飞航班。这是近三年来东
航在甘肃恢复的首个国际航班，也是冬春季
兰州机场恢复的首条泰国客运航线，开通首
日就受到市场欢迎，客座率达到90%以上。

“正是有了这个航线，加上免签的政策，
我和孩子的亲子游才更舒心和放心。”李苗
苗说。

在刚刚过去的元旦假期里，中国跨境游
热度超出预期。据国家移民管理局统计，
2024年元旦假期全国边检机关共查验出入
境人员 517.9万人次，日均 172.6万人次，已
恢复至2019年同期水平。

中国游客出境游的热情为旅游企业注
入信心。多家旅企纷纷把握机遇，紧锣密鼓
地展开相关地区的市场布局，推出面向春
节、“五一”等假期的产品和服务，部分产品
已预订一空。

从海南出发的豪华邮轮，搭载数千游客
畅游越南，邮轮旅游渐成新风尚。广州启程
的游客们踏上为期 16天的南极之旅，出境
长线旅游也备受青睐。

携程发布的《2024年元旦跨年旅游报
告》显示，元旦假期，内地出境旅游订单量同
比增长近4倍，出境机票预订量环比前一个
月增长11%，同比去年增长265%，机票平均
单价是2023年元旦假期的近六成。

多家旅行社负责人表示，元旦假期的旅
游市场如火如荼，给行业注入了新的活力。
2024年被视为出入境旅游市场全面恢复的
关键一年，随着跨境出行便利度持续提升，
预计出境游市场将迎来新的发展机遇。
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