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不知不觉我们迎来了小雪节气。这个时节的养生重点是滋养肾
阴。阴是人体的水液，水液滋润，人就会显得年轻，皮肤也会好。补阴也
是抗衰老的一个步骤，特别是阴虚爱上火的人，在冬季更要注意补阴。

补肾益生饮

原料：葡萄干15克、黑桑葚干
15克，血虚者加红枣3个。

做法：沸水焖泡或煮水，代茶
饮用。

功效：益肾、养血、抗衰老，也
可用于孕期保健。

各原料的功效如下：
葡萄干 将葡萄晒成葡萄干

之后，便是入肾的，可以帮助肾脏
系统排出水湿，肾炎水肿的人建
议在饮食辅助上多吃葡萄干。除
此之外，葡萄干还有健脾胃的作
用，可以开胃助消化，同时也可以

补气血。孕妇经常吃葡萄干，还
有安胎的作用。

桑葚 桑葚补肾的效果非常
好。中医的很多方子都会用到桑
葚，如调理老年人智力减退、调理
小孩发育不良等，它同时也是一
味抗衰老的好药。

红枣 红枣在这道茶方中可
以加强补血的功效。同时，红枣
也类似于中药中的甘草，有调和
药性的作用，而且它是保护脾胃
的。阴虚火旺的人整个冬天都可
以喝这道茶。

栗子生吃熟吃功效不同

除了上面的这道茶饮，古人
在冬天还有一个养肾补骨法：每
天吃七颗栗子。

唐代大医家药王孙思邈说
“栗为肾之果”，意思是栗子补肾
的效果非常好。事实上，中医认
为所有的种子都入肾经，为什么
只把栗子称为“肾之果”呢？这是
因为有的种子入肾是泻，而栗子
是专补不泻。

栗子生吃熟吃都可补肾，仔
细区分的话，功效也有一些区别。

栗子生吃的功效：生板栗偏
于补骨，治腰腿病或是预防牙齿
松动，吃生的效果才好。生吃板
栗，连内皮一起吃效果更好。新

鲜栗子的内皮有绒毛，可以把栗
子先吊起来风干。用网兜把新鲜
的生板栗兜起来，挂在家里通风
的地方，过个十多二十天，就风干
了。风干的栗子就可以连内皮带
肉一起生吃。吃时含在嘴里让它
软化，慢慢地嚼碎了咽下去，对老
年人腰腿病效果不错。

栗子熟吃的功效：熟板栗脾
肾兼补，偏于补气。体虚便溏，或
是老年人五更泻，吃熟板栗可以
调理。栗子煮汤时，不用剥内
皮。连皮一起煮汤，这样更有“养
藏”的效果。栗子煮熟后内皮也
就脱落了，把皮捞出来不用吃，直
接喝汤吃栗子肉就好。 陈允斌
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食品标签中应包括哪些信息？

《GB 7718-2011 预包装食品标
签通则》规定：“直接向消费者提供
的预包装食品标签标示应包括食品
名称、配料表、净含量和规格、生产
者和（或）经销者的名称、地址和联
系方式、生产日期和保质期、贮存条
件、食品生产许可证编号、产品标准

代号及其他需要标示的内容。”
此外，预包装食品的生产日期

和保质期应清晰标示，不得另外加
贴、补印或篡改。

如果日期标示采用“见包装物
某部位”的形式，应标示所在包装物
的具体部位。

未标示规定的全部内容是否违规？

酒精度大于等于 10%的饮料
酒、食醋、食用盐、固态食糖类、味精
可以不标示保质期。

当预包装食品包装物或包装
容器的最大表面面积小于 10 平方

厘米时，可以只标示产品名称、净
含量、生产者（或经销商）的名称和
地址。

除此之外，如果没有完整标示
上述信息则说明食品标签有问题。

怎么看懂食品标签？

1.配料表

配料表里最前面的配料含量最
高，越往后配料含量越低。

2.营养声称和营养成分功能声
称

营养声称：是对食品营养特性
的描述和声明，如能量水平、蛋白质
含量水平。

营养声称又包括含量声称和比
较声称。

含量声称：描述食品中能量或
营养成分含量水平的声称，用语包
括“含有”“高”“低”或“无”等。

比较声称：此声称是与消费者
熟知的同类食品的营养成分含量或
能量值进行比较以后的声称，用语
包括“增加”或“减少”等。

营养成分功能声称是指某营养
成分可以维持人体正常生长、发育
和正常生理功能等作用的声称。

3.营养成分表

《食品安全国家标准预包装食
品营养标签通则》（GB 28050-2011）
规定，强制标示的内容包括能量、核
心营养素的含量及其占营养素参考
值（NRV）的百分比。

NRV 是“营养素参考值”的英
文缩写，是专门用于食品营养标签的
一项内容，是用来比较食品营养成分
含量多少的一组参考值，是消费者选
择食品时的一种营养参照尺度。

营养素参考值百分比（NRV%）
是《预包装食品营养标签通则》中的
强制标示内容，表示100克或100毫
升或一份食物所含的某种营养成
分，提供了人体一天需求量的百分
比。

比如，某种食品钠的 NRV%为
20%，说明吃100克该食品就摄入了
一天所需钠的 20%；若另一种食品
钠的 NRV%为 105%，说明吃 100 克
该食品不仅摄入了一天所需钠的全
部分量，还超了5%。

此外还需要注意两点：
如果对其他营养成分进行营养

声称或营养成分功能声称，或者使
用了营养强化剂，则应在营养成分
表中标示出该成分的含量及其占营
养素参考值（NRV）的百分比。

如果食品配料含有或生产过程
中使用了氢化和（或）部分氢化油脂
时，在营养成分表中还应标示出反
式脂肪（酸）含量。

学会看食品标签，让我们在购
买食品时做到知己知彼，这样有助
于明明白白消费，作出健康选择。
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教你看懂食品标签

再也不会上当受骗
在超市购买食品时我们会看到，食品包装袋上

一般印有食品名称、生产日期、保质期、配料表、营养
成分表等信息。其实，预包装食品包装袋上的这些
信息就是食品标签。在选购食品时要注意这些内
容，能帮助我们选择合适的食物。

那么，食品标签里有什么秘密呢？这对我们有
什么用呢？


