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不同节气、不同季节都有不一
样的应时食材，跟着二十四节气变
化，吃好了更健康！春分时节调配
饮食，以抑肝阳，育肾阴，健脾气。
今天我们就给大家介绍一菜、一粥、
一茶。

香椿炒鸡蛋
鸡蛋打入碗中，加食盐搅拌后，

再将切碎的香椿放入搅匀，待锅内油
烧热后放入锅中煎炒2—3分钟即可
食用。

春分时节，香椿刚发芽，香味浓
郁，鲜嫩清脆，口感和营养都是最好
的。除了香椿炒鸡蛋，香椿拌豆腐、
香椿鱼、凉拌香椿等也是香椿的常见
吃法。

中医认为，香椿味苦，性寒，有清
热解毒、凉血止血、涩肠止泻、醒脾开
胃之功效。现代医学研究发现，香椿
富含钙、铁、磷、蛋白质等多种元素，
还含有大量的粗纤维、胡萝卜素、维
生素E等，有抗衰老的功效。春分后，
香椿逐渐上市，正适合食用。

此菜营养丰富，作为从树木里长
出的嫩芽，香椿有很强的生发之性，
可助肝气在人体内升发，可疏肝健
脾，调和脾胃，尤宜春分时节食用。

需要提醒的是，由于香椿中含有
的硝酸盐和亚硝酸盐含量要高于一
般的蔬菜，烹制香椿时，应先用热水
焯一下再吃更健康。

黄芪大枣莲子粥
黄芪 30 克煮水，取黄芪水加入

粳米，再加入大枣 15 克、莲子 15 克
煮粥。其中的黄芪性微温，味甘，入
脾、肺经，可补气健脾、升阳举陷、益
卫固表、补气行血；大枣性温味甘，
入心脾胃经，可补中益气、养血安
神、养心补脾、保护胃气；莲子性平，
味甘涩，入心、脾、肾经，可益肾固
精、补脾止泻、养心安神、养心血、益
肾气、交通心肾。

春季肝郁脾虚，脾胃虚弱，常有
气血亏虚、痰湿困阻，故常见乏力、春
困现象。此粥可健脾益气，补益气
血，故能增气力，提精神，尤宜春分时
节饮用。

太子参大枣陈皮茶
太子参 3 克、大枣 3 个、陈皮 3

克。开水冲泡，代茶饮用。每日3—5
杯。此茶太子参性平味微苦甘，入脾
肺经，可补气健脾、润肺生津、补肺
气、养阴生津；大枣性温味甘，入心脾
胃经，可补中益气、养血安神、养心补
脾、保护胃气；陈皮性温味辛苦，入脾
肺经，可理气健脾、燥湿化痰。

三者合用补脾气，健脾胃，化痰
湿，适宜春分时节气血亏虚、脾胃虚
弱、痰湿偏盛者饮用。

据《北京青年报》

最近，关于零添加酱油的话题
一度冲上热搜，引发了人们对酱油
等食品中是否含有添加剂、含有哪
些种类添加剂的关注。目前，市场
上零添加酱油、有机酱油、儿童酱
油、低盐酱油等品种繁多，配料表长
短不一。如何看懂酱油的配料表，
科学选购？认识配料表中的食品添
加剂很重要。

中国食品发酵工业研究院标准
研发部正高级工程师关彦明介绍，零
添加酱油是仅使用食品原料、不添加
食品添加剂的酱油。要判断是否为
零添加酱油，不仅要查看其名称，还
要看其配料表，要确实没有添加食品
添加剂的才能声称“零添加”。

消费者需要注意的是：“有机酱
油”要求所使用的原料是有机原料，
配料表要明确标识“有机大豆、有机
小麦”等主要原料。目前，我国没有
制定专门的儿童酱油标准，也没有

“儿童酱油”类别。此类产品也必须
符合食品安全国家标准，但是否更
适用于儿童，尚缺乏科学依据。

关彦明说，酱油的发酵原料主
要有大豆、脱脂大豆、小麦、小麦粉、
麸皮及食用盐。我国明确禁止使用
酸水解植物蛋白调味液等原料生产
配制酱油。

通常，酱油配料表配料种类越
少，其品质越好，不用添加或少添加
增味剂、甜味剂、着色剂，就能达到
产品滋味、气味、色泽及状态等要
求，这类产品价格也较高。使用大
豆和脱脂大豆对于酱油的品质影响
不大，小麦当中的糖类物质更加丰
富，在后期发酵过程中也会使得香
气更加浓郁，麸皮成本较低，味道适

中。我国食品安全国家标准中，制
定了专门的酱油产品标准，规定酱
油必须是以大豆、小麦等为主要原
料经发酵酿制而成，不符合该标准
的产品不得标示和声称为“酱油”。

关彦明表示，食品添加剂能够
改善酱油口味、色泽等感官指标、延
长保质期。现行《食品安全国家标
准 食 品 添 加 剂 使 用 标 准》（GB
2760—2024）规定：

酱油中允许使用的增味剂有谷
氨酸钠、5'—呈味核苷酸二钠、5'—肌
苷酸二钠、5'—鸟苷酸二钠、L—丙氨
酸、氨基乙酸、琥珀酸二钠等；

允许使用的防腐剂有苯甲酸、
山梨酸、丙酸、乳酸链球菌素、对羟
基苯甲酸酯类；

允许使用的甜味剂有安赛蜜、
三氯蔗糖（又名蔗糖素）、天门冬酰
苯丙氨酸甲酯乙酰磺胺酸、甘草酸

盐等；
常用的色素是焦糖色，使用的

酸度调节剂有柠檬酸、乳酸等，使用
的增稠剂有黄原胶等。

市场销售的酱油产品都应符合
食品安全国家标准规定。消费者在
选购酱油产品时，可以重点关注酱油
中氨基酸态氮的含量。国家标准《酿
造酱油》（GB/T 18186—2000）根据

“氨基酸态氮”“可溶性无盐固形物”
“总氮”含量不同，把酱油分为特级、
一级、二级、三级4个等级，相对应的
氨基酸态氮含量分别是≥0.80 克/
100毫升、≥0.70克/100毫升、≥0.55
克/100毫升、≥0.40克/100毫升。在
不使用酵母抽提物等原料、不添加谷
氨酸钠等增味剂的情况下，酱油产品
标示的氨基酸态氮含量越高，则品质
越高，鲜味也就会越浓。

据《人民日报》

零添加酱油如何判断

近期，中国消费者协会陆续收到
消费者声称因“免密支付”功能导致账
户资金被盗刷的投诉。为切实保护消
费者财产安全，提升风险防范意识，中
国消费者协会 3 月 25 日发布消费提
示，网络购物谨慎使用手机“免密支
付”功能，避免因账户权限过度开放而
引发资金损失。

为何“免密支付”易成盗刷漏洞？
“免密支付”即“无需密码确认支

付”，是部分支付平台或应用为提升支
付便捷性推出的功能，用户开通后，单
笔交易金额在一定限额内可直接扣
款。然而，这一功能若被不法分子利
用，可能带来严重安全隐患。

一是手机丢失或账号泄露时风险
激增。若他人获取您的账号或设备，
可通过“免密支付”直接消费或购买虚
拟服务，且无需二次验证。

二是小额免密累积大额损失。部
分平台免密额度虽设单笔上限（如
1000元以下），但短时间内高频次小额
盗刷仍会造成较大经济损失。

三是隐蔽性强，难以及时察觉。

盗刷交易通常通过绑定支付平台的虚
拟服务（如游戏充值、App订阅）完成，
或者在机主凌晨熟睡时段完成，消费
者发现时往往已产生多笔扣款。

支付风险的主动防范措施有哪些？
为降低盗刷风险，建议消费者采

取以下措施：
非必要不开启“免密支付”
优先关闭免密功能，检查是否绑

定支付宝、微信或银行卡，并关闭“免
密支付”权限。若需保留部分免密服
务，建议单独设置。另外定期检查授
权应用，移除不常用或不信任的第三
方应用支付授权。

强化账户安全保护
一是设置高强度密码并注意更

换。避免使用生日、连续数字等简单
密码，并开启双重认证功能，防止账号
被恶意登录。

二是关闭非必要支付权限，尤其
是苹果手机用户如无需通过账户进行
应用购买，可禁用相关功能。

三是谨慎使用公共 Wi-Fi，避免
在公共网络环境下进行支付操作，防

止网络钓鱼或数据截取。
养成定期对账习惯
及时查看账单通知，关注支付宝、

微信或银行发送的扣款短信，发现不
明消费立即核查。定期检查订阅服
务，取消不再需要的自动续费项目。

遭遇盗刷后如何快速应对？
若发现账户存在异常交易：
首先，应立即冻结支付渠道，通过

银行客服、支付宝或微信平台紧急冻
结关联账户，阻止后续扣款。

其次，留存证据并投诉：保留盗刷
记录截图、交易时间等信息，向支付平
台投诉。

若损失金额较大，需及时向公安
机关报案，并配合提供相关证据材料。

中国消费者协会郑重提醒广大消
费者：移动支付的便捷性不应以牺牲
安全性为代价。请务必提高警惕，主
动管理支付权限，切勿因图方便而忽
视潜在风险。如遇消费纠纷，可拨打
热线电话或通过“全国消协智慧315”
平台进行维权。

据央视新闻

警惕潜在风险

中消协：非必要不开启“免密支付”

春分节气
一粥一菜加一茶
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