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王婷，眼科学博士，副主
任医师，硕士研究生导师，山
东省眼科医院副院长。主要
从事白内障、角膜屈光、角膜
病、青光眼的临床及科研工
作。先后首位承担国家自然
科学基金等多项课题，作为
主要成员获得国家科技进步
二等奖1项，山东省科技进步
一等奖 2项。近几年，在国内
外SCI及核心期刊收录杂志
发表论文40余篇，被评为全省
卫生系统贫困白内障患者复
明项目“示范标兵”。

浅谈青少年

防治近视眼

“眼睛是心灵的窗户”，人们
日常的信息 9 0% 是通过眼睛获
得。近几年，近视眼的发生逐渐低
龄化，严重影响了青少年儿童的
学习。近视可分为两种，一种叫调
节性近视，也叫假性近视，中、小
学生的早期近视，绝大部分属于
这一类型，这时，如果注意保护视
力，消除引起调节紧张的因素，视
力可以好转或恢复到正常。另一
种叫轴性近视，也叫真性近视，通
过医院进行医学散瞳验光可以确
定属于哪种近视。

近视眼是中小学生的常见
病，是造成视力不良的主要原因。
预防少年儿童近视眼，需从多方
面着手，采取综合措施方能生效。
控制看书和电子屏幕的时间，每
当连续阅读40分钟左右，就应该
休息10-15分钟。保持正确的读写
姿势，眼睛和书本的距离保持一
尺左右，前胸与桌沿保持一拳距
离。调节看书的光线，家长和老师
应给少年儿童创造良好的看书写
字的条件。加强营养和锻炼，增强
体质，多看绿色物体对眼睛有益，
户外活动有利于放松眼部疲劳。

如果已经患有真性近视的青
少年，则要通过医学检查验光和
进行视力矫正，近视正规的矫正
方法主要包括：框架眼镜、角膜接
触镜、角膜屈光手术。框架眼镜矫
正近视是经典而有效的方法，其
验配简单、佩戴方便，但是对于高
度散光或双眼近视度数相差很大
的人群框架眼镜的矫正效果不
佳。角膜接触镜分为:1 .)软性接触
镜，其优点是舒适度好，缺点是镜
片易损坏、产生沉淀物且对散光
矫正差。长期佩戴容易引起角膜
缺氧、结膜炎、角膜炎等并发症。
2 . )硬性高透氧性角膜接触镜
(RGP)：由特殊的高透氧分子聚
合物制成的一种硬性角膜接触
镜，其具有透氧性高、泪液循环
好、不易污损等优点。对于轻至高
度近视、远视、散光、屈光参差效
果好。3 .)角膜塑形镜：采用一种特
殊逆几何形态设计的角膜塑形镜
片。在睡觉时戴在角膜前部，逐步
使角膜弯曲度变平、眼轴缩短，白
天摘去塑形镜，视力可以达到正
常，这种方法能够有效地降低近
视发展的速度。角膜屈光手术主
要适合于18岁以上近视度数稳定
的人群。

不不必必谈谈“反式脂肪酸”色色变变
中国人摄入量远低于国际限值

本报记者 徐洁 陈晓丽

天然奶油黄油

也含反式脂肪酸
反式脂肪酸(TFA)是一大类含有反

式双键的脂肪酸的简称，来自战争所需产
生的一种食品——— 人造黄油。

二战期间，在美国，黄油由于更易保
存、口感更好，被送到战场上给士兵们吃。
没有黄油吃的美国老百姓发现，可以通过
化学反应中的氢化作用把植物油变成固
体，得到与天然黄油相似的味道和口感。
这样，他们也可以享用到廉价的黄油了。
由于技术所限，氢化反应过程中会产生大
量的反式脂肪酸。之后的很长时间里，人
们只顾满心欢喜地享受这一发明，并不知
道它的危害。直到本世纪初，美国政府才
在食物中严控添加反式脂肪酸。

“为了避免吃进反式脂肪，我已经开
始自己做点心了。”烘焙达人苏女士说，即
使在一些有名的糕点店里，包装袋上标的
原料也不让人放心，只是含糊地标明了

“黄油”、“奶油”，但到底是人造的还是天
然的，连店员也说不清楚。自己做点心，可
以买质量好的天然奶油、黄油。

天然的奶油、黄油就不含有反式脂肪
酸吗？根据国家食品安全中心发布的《中
国居民反式脂肪酸膳食摄入水平及其风
险评估》报告，每100克人造奶油、黄油平
均含TFA2 . 18克，而100克天然奶油、黄
油含有TFA2 . 53克。也就是说，一块加入
了120克天然黄油、奶油的面包，大概会吃
进3克反式脂肪酸。

可见，反式脂肪酸并非只含在人造的
氢化植物油中，很多天然食品里也含有这
一成分。从人类食用油脂开始，就有反式
脂肪酸的存在，各种植物油均含有反式脂
肪酸，牛肉、羊肉、牛奶等也都含反式脂肪
酸，不过，这些“天然反式脂肪”跟氢化植
物油中的化学结构式并不是相同的，对于
健康的影响是否与“人造反式脂肪”相同，
还缺乏足够科研证据。

山东省千佛山医院主任营养医师杜
慧真说，从膳食角度来讲，反式脂肪的来
源主要有3种，一是经过氢化工艺得到的
人造黄油、酥油及部分氢化植物油；二是
反刍动物肉中的脂肪和乳脂中；高温重复
煎炸的食物中也含有反式脂肪酸。

对心血管影响最大

每天摄入不超2克
反式脂肪酸对身体健康的危害众所

周知。许多流行病学调查或者动物实验研
究过反式脂肪酸的各种可能危害，其中，
反式脂肪酸对心血管健康的影响具有最
强的证据。

济南市中心医院营养科主管技师万
艺说，长期过量食用氢化加工产生的反式
脂肪酸可引起人体血脂代谢异常，增加低
密度脂蛋白胆固醇含量，降低高密度脂蛋
白胆固醇含量，从而增加心血管疾病发生
的风险。

杜慧真介绍，部分实验也已经证明了
反式脂肪酸与婴幼儿生长发育之间的关
系，反式脂肪酸可通过干扰必需脂肪酸的
代谢影响机体发育，且母亲血清反式脂肪
酸含量与早产儿出生体重之间有一定相
关。动物实验也发现反式脂肪酸对胎儿生
长发育有一定的影响。

美国一项涉及3个州共4403人的调查
得出结论，食用氢化植物油会增加患大肠
肿瘤的危险。

当前对于反式脂肪酸的摄入量规定，

世界卫生组织也是基于其对心血管健康
的影响而制定的。世卫组织的建议是，每
天来自反式脂肪酸的热量不超过食物总
热量的1%(大致相当于2克)。因此，反式
脂肪酸对心脑血管的影响必须是在一定
摄入量的基础之上。

城市年轻一代

摄入水平最高
那么，中国人吃进了多少反式脂肪

酸呢？
2013年，我国国家食品安全风险评

估中心发布消息称，被誉为“餐桌上的
定时炸弹”的反式脂肪酸危害被夸大。
评估结果显示，中国人通过膳食摄入的
反式脂肪酸所提供的能量仅占膳食总
能量的0 . 1 6%，即使像北京、广州等一
线城市，所占百分比也仅为0 . 3 4%，远
远低于世界卫生组织建议的食物总热
量1%的限值。

值得注意的是，虽然TFA的摄入总量
低于推荐标准，但从北京、广州各年龄组
TFA供能比平均值来看，低年龄组的反式
脂肪酸摄入水平较高。3-6岁年龄组TFA
的供能比最高，达到了0 . 34%；TFA平均
摄入量最高的是13-17岁年龄组人群，为
0 . 61克/天。这意味着，针对年轻一代城市
居民的反式脂肪酸风险仍然存在。

“反式脂肪酸对中国人来讲，总体摄
入量较低，问题并不像西方国家那样大。
相反，饱和脂肪酸的问题越来越突出。要
想吃得健康，不仅要注意反式脂肪酸的含
量，更要关注脂肪含量。”万艺提醒，为了

维持食物的良好口感，通常会用其他饱和
度较高的油脂代替，例如动物油脂等，动
物油脂中主要是饱和脂肪酸，而饱和脂肪
酸中胆固醇含量很高，对心脑血管疾病也
有非常显著的影响。

巧克力糖果

TFA含量最高

国家食品安全风险评估中心在成都、
西安、北京、上海、广州5个城市采集焙烤
食品、冷冻饮品等13大类食品，进行TFA
专项检测，最后得出报告，巧克力糖果类
食品中TFA平均含量最高，植物油TFA
平均含量次之，接下来是焙烤食品、调味
品、油饼油条，冷冻饮品含量最低。

即使同一种食品，不同种类所含反式
脂肪酸的量也大不相同。例如在饼干中，
反式脂肪酸平均含量最高的三种分别为
威化饼干(0 . 81g/100g)、夹心饼干(0 . 65g
/100g)、曲奇饼干(0 . 25g/100g)，苏打饼
干含量最低。

该中心提醒，具体到中国人膳食结构
来说，精炼植物油是中国人摄入反式脂肪
酸的最主要来源，因此，我国居民应当适
量控制烹调中植物油的用量，每日植物油
摄入量应控制在25-30克，而我们实际平
均每天吃了将近40克，还有很多人超过了
40克，即使从合理膳食的角度考虑，这也
是不健康的。

科学食用植物油也有门道。万艺说，
反复烹炸次数越多，油中的反式脂肪酸含
量越高，因此，应养成良好的饮食习惯，减
少油脂的反复使用。

反式脂肪酸(TFA)，不饱和脂肪
酸的一种。近年来，反式脂肪几乎成
为餐桌上的定时炸弹，人人谈之色
变，避免反式脂肪也成为食品行业
重要的一个努力方向。需要知道的
是，反式脂肪在各种植物油、乳制品
等天然食品中广泛存在，零摄入并
不现实。营养学专家澄清，只要科学
饮食，吃进身体的反式脂肪也会被
代谢掉，没有必要对反式脂肪赶尽
杀绝。
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