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锻炼前喝咖啡更燃脂

近日，西班牙格拉纳达大学的生理学家发现，在进行

有氧运动前半小时摄入咖啡因，约3毫克/公斤，相当于一

杯浓咖啡，能显著增加脂肪燃烧的速度。该研究发表在《国

际运动营养学会杂志》上。

研究人员选取了15名平均年龄为32岁的男性，要求他

们在7天内完成4次运动测试。参试者在早上8点和下午5

点摄入3毫克/公斤咖啡因，每名受试者按随机顺序完成所

有测试。研究人员相应地计算了运动期间的脂肪氧化。

试验结果显示，一天中的任何时间，在进行有氧运动

测试前30分钟摄入咖啡因，都能增加运动中的最大脂肪

氧化量。其中，下午运动时摄入咖啡因的影响比上午更明

显。 （据《生命时报》）

看营养成分表 辨真假“无糖”食品

市场上出现的很多标识“无糖”“0糖”和“0蔗糖”的食

品，是否真的不含糖呢？北京市市场监管局发布“0糖”食

品消费提示指出，产品标签中标称“无蔗糖”或“0蔗糖”，

并不代表产品不含有其他的“糖”，特别是配料标有水果、

蜂蜜等含糖的成分，并非真正的“无糖”。对于声称“无糖”

“不含糖”“零（0）糖”的食品，应在营养成分表中标注“糖”，

并且每100g或100ml中含量必须标注为“0”。

《食品营养成分基本术语》（GB/Z 21922-2008）中规

定糖是单糖、双糖的总称。食品生产中常用到的单糖包括

果糖、葡萄糖等，双糖包括蔗糖、麦芽糖等。这些“糖”都有

一个共同的特点，那就是食用这些“糖”加工过的产品会升

血糖，并产生能量。所以糖尿病人及相关人群需要合理避

免食用这些含“糖”食品。

如何分辨“无糖”或者“0糖”食品呢？消费者可以通过

食品标签中的营养成分表判断产品是否为“无糖”或者“0

糖”食品。《食品安全国家标准 预包装食品营养标签通则》

（GB 28050-2011）中“附录 C能量和营养成分含量声称

和比较声称的要求、条件和同义语”规定，糖含量“≤0.5g/

100g（固体）或100mL（液体）”可称为“无或不含糖”，且其

同义语可为“零（0）糖”；对于声称“无糖”“不含糖”“零（0）

糖”的，应在营养成分表中标注“糖”，并且每100g或100ml

中含量必须标注为“0”。 （据《北京日报》）

这些家电不用时要拔掉插头

1.空调是夏季和冬季使用最频繁的家电之一，很多人

认为，家电在不用时用遥控关上电器就可以了，其实它们

还处于待机带电状态，不仅会消耗电量，还存在很大的安

全隐患。如果空调插座电路是单独控制的，直接关电就好

了，无须拔插头。

2.机顶盒和电视机长期不拔插头，还是会消耗很多电

量的，安全隐患也非常的大，尤其是遇到雷雨天气，没有

拔掉插头的机顶盒和电视机处于待机通电的状态，极易

发生火灾等危险，所以建议电视机和机顶盒不使用时将

电源插头拔掉。

3.饮水机也是很多人不会拔掉插头的电器之一，如果

我们不使用饮水机了，特别是夜间，记得要将饮水机连接

电源的插头拔下来。目前，市场上插座、插线板、连接线的

质量参差不齐。虽然有些电器具有自动停止功能，但只要

不关闭电源开关，机器的电源部分就处于工作状态并散

发热量，当通风不良、热量积聚到一定程度时，就可能烧

毁绝缘层形成短路，引发火灾。

4.如今热水器是家中必备的电器之一，如果经常洗

澡，浴室较为封闭，在电热水器将水加热完毕后，拔掉插

头，避免因潮湿触电；插头位置离水龙头、喷头等较近，容

易触电，应该拔掉插头；电热水器使用时间长，内胆未换，

应当在加热水后拔掉插头。

5.很多人觉得电饭煲处于保温状态并不耗电，其实不

然，长时间处于保温状态耗费的电量还是很大的。其次，

长期处于保温状态会加速电饭煲电源线的老化，降低电

饭煲的使用寿命。 （据《生活时报》）

如何清洁淋浴房？

如果淋浴房长时间没有做过清洁，玻璃上会出

现比较厚的水垢，颜色发白，很难清除，可以将白醋和

水按照1比1的比例进行混合，然后加入少量食盐，摇

匀后喷洒在淋浴房玻璃表面。等待10分钟左右，用柔

软的抹布进行擦拭，即可清除水垢、污渍。如果玻璃上

仍残留少量水垢，可重复上述过程。 文/李 岩

骑行的营养补给方法

骑自行车是一种卡路里消耗量相当大的运动，

如果为了减重而不吃东西，可能会导致能量不足。为

了保证理想的练习状况，骑行时科学的营养补给就

尤为重要。

一是随身携带一些轻巧且高热量的食物，例如

巧克力等。运动与消化是两个完全不同的系统，因此

在骑行前和骑行途中，都要补充以糖类（碳水化合

物）为主的食品。

二是注意水分的补充。水具有将氧气与营养物

质运送至身体各处细胞，以及在运动时降低身体温

度的功能。

三是适量补充含钙食物。流汗量较大时要适量

摄取一些含钙的食物，以防止抽筋。 文/巧 姐

橙皮烧排骨

主料：

排骨1000克、橙皮适量

辅料：

陈皮、料酒、生抽、老抽、盐、冰糖

做法：

1.将切好的排骨放到清水中浸泡，浸泡出血水。

2.将泡好的排骨捞出，控一下水。

3.起锅烧油，将酱放到锅中爆香，再把排骨放入到油

锅中翻炒至金黄色。

4.将料酒、生抽、老抽、冰糖、清水加入锅中翻炒，再把

橙皮和陈皮放入锅中，用大火炖1个小时左右。

5.最后向锅中加入适量的盐，再大火收汁即可。文/多 妈

◎主妇手册

当你躺在宽广山野

里，仰望天空，全身心融入

大 自 然 ，星 空 ，晚 风 ，流

水，身心无限的自由，相信

您一定会爱上露营。露营

虽好，但安全是首位，那野

外露营有什么注意事项

呢？

■天气

野外露营首先要考虑

天气问题，在出发前必须

先查看当地的天气，尽量

避免选择雨天或者阴晴反

复不定的季节。

■准备用品

由于是野外露营，不

像在家里样样具备，在露

营前必须预料未知情况，

做好充分的物料（手电筒，

打火机，指南针，食物和水

等）准备，一定要带上药品

以及常用的止血及治疗跌

打损伤的药物，已备意外

发生时应急使用。

■防晒

很多人在室内待习

惯了，突然暴露在阳光下

晒两个小时就被晒伤了，

当时可能没什么感觉，一

两天后就会出现脱皮和

疼痛，所以做好防晒很必

要！

■选择营地

首先要考虑的就是安

全。在野外，很多意外都可

能发生。在低海拔地区，危

险性要小得多，但仍必须遵

循营地选择的基本原则。

1. 在搭帐篷之前，必

须仔细勘察地势，营地上

方不要有滚石、滚木以及

风化的岩石，一旦发现附

近有岩石散落的迹象，绝

对不可以再搭帐篷了，尤

其是靠岩石壁越近的地方

越要留意，尽量要避免在

凹状的地方扎营。万一发

现滚石，应立即大声喊叫，

通知同行伙伴。

2.不要在泥石流多发

地建营。许多石块有被泥

土包裹的痕迹，这是识别

发生泥石流的主要标志。

营地不要选在离泥石流通

道太近的地方。

3.雷雨天不要在山顶

或空旷地上安营，以免遭

到雷击。不要在河滩、河

床、溪边及川谷地带建立

营地，以防被突如其来的

洪水冲走。

4.雨季在野外宿营前

一定要关注宿营地当地及

河流上游地区的气候、水文

情况，宿营时要注意在离水

面几公尺高的高地上搭帐

篷，不要选择雨水通道，要

选排水良好的地方，还要选

择危险时可逃生的路径。

【小贴士】

1. 应尽量在坚硬、平

坦的地上搭帐篷，不要在河

岸和干涸的河床上扎营。

2. 帐 篷 的 入 口 要 背

风，帐篷要远离有滚石的

山坡。

3.为避免下雨时帐篷

被淹，应在蓬顶边线正下

方挖一条排水沟。

4.帐篷四角要用大石

头压住。

5.帐篷内应保持空气

流通，在帐篷内做饭要防

止着火。

6.晚间临睡前要检查

是否熄灭了所有火苗，帐

篷是否固定结实了。

7.为防止虫子进入，可

在帐篷周围洒一圈煤油。

8.帐篷面最好朝南或

东南面能够看到清晨的阳

光，营地尽量不要在棱脊

或山顶上。

9. 不要搭于溪旁，如

此晚上不会太冷。

10.营地选于沙地、草

地或岩屑地等排水佳的营

地。

11.靠近水源，但是要

注意水流会不会漫到帐篷。

野外露营一定要注意

用火安全，有火不离人，在

野外虽然玩得开心，但是

安全最重要！（据《户外》）

野外露营注意事项

◎小妙招


