
夏秋时节，水果品种无比丰
富。人们实在喜欢水果那种甜
美清爽的感觉，不过，很多人已
经不屑于像祖先那样，用大门牙
来啃苹果，用磨牙来嚼水果。

为了显得自己足够高大上，
他们要把水果先放在打浆机或
榨汁机里面，把它变成水果汁，
再舒服地喝下去。各种果汁产
品也在媒体上大做广告，鼓励把
吃水果变成“喝”水果。那么，
“喝”水果真的比吃水果更好吗？
还是先看看科学研究的结果。

果汁里都有啥？

首先说说，水果里面到底有
什么成分能进入果汁当中。

水果里的主要健康成分包
括果胶、纤维素、抗氧化的多酚
类物质、钾元素、钙元素、维生素
C、胡萝卜素、花青素、有机酸
等。糖并不是它的关键健康成
分，甜味只带来好味道，同时也
会带来发胖的潜力和升高血糖
的风险。

在水果的这些健康成分当
中，大部分果胶和所有纤维素是
不溶于水的，它们会给水果带来
耐嚼的口感。多酚类物质部分
溶于水，但会带来一点涩味。有
机酸和糖也易溶于水，它们分别
带来酸味和甜味。钾和维生素
C易溶于水。花青素易溶于水，
而钙和胡萝卜素不溶于水。

易溶于水的成分，如糖、钾
元素和花青素是会跑到果汁里
的，而不溶性的纤维和钙、铁等
元素是不会进去的，除非连渣子
一起吃掉。而且，压榨和打浆都
会破坏水果细胞结构，造成氧化
反应，令很多营养素和抗氧化物
质发生损失。

看到这里就明白，如果用原
汁机把水果中的汁液榨出来，而
把渣子去掉，那么水果中的所有
纤维素和大部分果胶都被放弃
了，糖分却是全部进入汁液当中
的。

“喝”水果更易使人发胖

研究发现，虽然水果是甜味
的，但是吃水果和喝甜饮料不一
样，健康人正常吃水果并不会引
起肥胖，也不会让人增加糖尿病
的危险。

哈佛大学公共健康学院分
析了15万多名女性和3万多名
男性的饮食和体检数据，发现在
其他饮食生活条件类似的情况
下，每周摄入3份水果的人和不
吃水果的人相比，患上Ⅱ型糖尿
病的风险是0.98。

日本一项在4万多名中老
年人中进行的跟踪5年的相关
研究也发现，每天吃500克水果
没有预防糖尿病的效果，但也不
会升高糖尿病危险。甚至有部
分研究表明，蓝莓、葡萄、苹果等

水果还有利于降低Ⅱ型糖尿病
的风险。

然而，也有大量研究显示，
摄入果汁不仅不能降低糖尿病
的风险，甚至有促进发胖和增加
糖尿病风险的趋势。把水果做
成果汁，即便是100%的果汁，甚
至是自己家里做的果汁，也不能
起到和完整水果一样的作用。

研究者还发现，对于超重的
人来说，喝果汁最多的和最少的
人相比，糖尿病的风险会上升
33%。还有研究证明，用每天1
杯白水代替每天一份果汁，可以
降低8%的糖尿病患病风险。

为什么果汁和水果不一
样？因为和新鲜水果相比，一方
面，果汁制作过程中去掉了其中
的膳食纤维和部分保健成分，其
中的维生素C和抗氧化物质也

受到不小的损失。
另一方面，果汁往往都很

甜，没有人喜欢喝那种酸涩的果
汁。苹果汁、橙汁的糖含量都在
8%以上，而葡萄汁的含糖量甚
至可高达15%~20%，是普通甜
饮料含糖量的两倍！喝一杯纯
果汁，就能喝进去 20~40克的
糖。40克糖相当于半碗米饭，
每天在三餐之外额外喝进去，怎
么可能不发胖呢？而发胖当然
会促进糖尿病和高血脂。

“喝”水果易喝多

还不能忘记的重要事实是，
水果是固体状态，需要咀嚼，胃
排空的速度较慢；而果汁是液体
状态，不用咀嚼，在胃里的排空
速度很快，在肠道中的吸收速度

也很快。
有国外研究者专门研究了

固体和液体的消化吸收和代谢
差异。研究者比较了固体果冻
和液体果汁，其中的糖含量完全
一样，但吃进去之后引起的饱腹
感不一样，胃排空速度不一样，
血糖上升速度也不一样，液体在
胃里的排空速度快得多，血糖上
升也快得多。

即便不做实验也能明白，人
们喝果汁的速度远远大于吃水
果的速度，而喝果汁所带来的饱
腹感远远小于啃水果所带来的
饱腹感。啃一个苹果就挺辛苦
了，胃里也挺满了；连续吃两个
苹果之后，没有人会要求吃第三
个。但是，喝一杯果汁非常轻
松，连喝两三杯也一点不辛苦。

然而一个苹果或梨，最多也
就榨半杯果汁；喝两三杯果汁，就
等于喝进去了4~6个水果的糖分！

说到这里大家也就明白了，
“喝”水果和吃水果完全不是一
回事。无论多么高级的榨汁机，
都不能从根本上解决营养素遇
到氧气发生损失的问题，不能解
决果汁消化吸收速度太快的问
题，更不能解决果汁味道很甜、
很容易多喝的问题。

对于健康人来说，要想真正
得到水果的好处，还是亲自去咬
新鲜水果吧。

（作者系中国农业大学食品
学院副教授）
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食用油不仅能为菜肴增
色增香，还是人体获取能量和
必需脂肪酸的重要来源。如
何从众多食用油中挑选真正
适合日常需要的一款，成了困
扰不少消费者的难题。北京
大学公共卫生学院营养与食
品卫生系教授马冠生建议，吃
油要多样化选择，单一用油并
不健康。

马冠生介绍，受饮食习惯

及地域影响，许多家庭长期食
用同一种类的植物油，但单一
油种的脂肪酸构成不同，营养
特点也不同，“长期食用单一
油种很难做到脂肪酸的合理
搭配摄入。”

他建议，食用油应实现多种
化合理搭配，而选择调和油就是
一种很好的办法，但也不是简单
混合搭配，“如果只是把菜籽油、
花生油、橄榄油等随机混合在一

起，或者这周吃花生油、下周吃
菜籽油，这些做法都是不科学
的，无法做到食用油脂肪酸的合
理搭配。”

“调和油的关键在于‘和’。”
马冠生表示，购买调和油时，一
定要挑选有助于脂肪酸合理搭
配的调和油。消费者需多关注
品牌的资质、专利认证这些硬性
标准，才能更好地挑选到适合全
家健康需求的调和油。

巴西研究人员近日宣布，他
们和美国同行研究发现，一种产
自该国亚马逊地区的水果有消
炎、抑制癌变等功效。

这种水果名叫瓜伊鲁，形似
李子，外有果皮，中间为果肉，里
面有核。当地人喜欢用这种水果
榨汁或制成果酱食用，而果树的
叶子则用来泡水饮用。此前研究

发现，这种水果有降血糖的功效。
巴西圣保罗大学的研究人

员指出，某些疾病会使生物细胞
的脱氧核糖核酸（DNA）发生与
癌变相关的诱导损伤。而巴西
和美国研究者所做的细胞实验
显示，瓜伊鲁果实所含成分可减
少这种诱导损伤的发生。

在另一项人体细胞实验中，

科研人员还发现瓜伊鲁所含的
花色素苷可缓解发炎症状。

研究人员表示，他们将进一
步研究瓜伊鲁果实所含的哪些
成分具有抑制癌变的作用，以及
相关成分的保健原理。目前这
项研究还处于实验阶段，因此还
不能将瓜伊鲁推荐为药用果
实。 （新华网）

想减肥？告诉你一个还算轻松的办法：每
顿吃点辣。

澳大利亚阿德莱德大学的研究人员在由美
国在线科学杂志《公共科学图书馆综合卷》发表
的报告中表示，辣椒中的主要活性成分辣椒素
能刺激胃部向大脑发出饱腹信号，减少进食。
研究人员还发现，高脂肪饮食会扰乱这种受体，
使胃部推迟传递饱腹信号，造成过度进食，从而
容易引起肥胖。业界人士认为，这一发现或许
有助开发减肥新方法。

这个消息相信让很多爱辣人士又有了一个
吃辣新理由，今天给大家介绍一种夏日爽口小
凉菜：爽脆辣椒片。

主料：红菜椒
配料：蒜瓣、盐、麻油、白糖
做法：
1.将红椒清洗并充分沥干水分。
2.将沥干的红椒切成大小匀称的片状，并加入少许食盐

后，手工搅拌一小会。
3.随后加入白糖少许，以及少许蒜瓣，蒜瓣可切开可放整

块，继续搅拌一会。
4.手工搅拌成功后将拌好的红椒装入玻璃器具或者保险

瓶中，储存4~6天即可食用。
小贴士：辣椒选用红色，肉厚的最好。切辣椒时最好带一

次性手套，并注意不要让辣椒溅到眼睛或皮肤上。
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长期吃单一品种食用油不健康

巴西发现一种水果有消炎、抗癌等功效

吃水果和吃水果和““喝喝””水果的利与弊水果的利与弊
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