
植物蛋白饮料是指以植物
果仁、果肉、坚果类的果仁及大
豆等为原料，经加工、调配、高压
杀菌或无菌包装制得的乳状饮
料。如今，市面上各种植物蛋白
饮料盛行，“营养健康”、“能够补
充人体所需蛋白质”等宣称的口
号更令人眼花缭乱。植物蛋白
饮料真如商家宣传的那样吗？
专家表示，人体日常所需蛋白质
更多还应从食物中获取。

植物蛋白饮料身价高

日前，记者在丰台区一家大
型超市饮料区看到，植物蛋白饮
料占据了两大货架。主要有核
桃露、花生露、芝麻糊、椰汁等产
品，品牌众多，种类令人眼花缭
乱，而且大部分产品都会在最醒
目的正面注有“植物蛋白饮料
（品）”等字样。

相较于可乐等众所周知的
健康“公害”，植物蛋白饮料的营
养“内涵”受到很多人追捧。目
前市场上无论是花生牛奶、杏仁
露、核桃露还是豆奶等饮品，在
其外包装上，都着重强调了其富
含“蛋白质”、“健康”等字眼。一
位正在选购某品牌核桃露的顾
客称：“都说核桃健脑，就想过来
买几箱核桃露给女儿喝。”

数据显示，植物蛋白市场正
在变热。自2010年以来，中国

植物蛋白饮料市场销售额和销
量的年均复合增长率分别为
24.4%和21.3%。业内人士介绍，
2015年销量和销售额的年增长
率将分别达到21.6%和28%。销
售额增长率的提高，主要由市面
上日益增多的高端植物蛋白饮
料所拉动。据了解，包括统一食
品、娃哈哈、伊利、汇源和蒙牛，
均在2014-2015年期间涉足植
物蛋白饮料。

记者还注意到，植物蛋白饮
料的价格也比同规格的普通饮
料要高，一个200毫升装的椰子
类植物蛋白饮料价格为3.3元，
比一盒普通果汁类饮料贵出了
三分之一，相当于一个250毫升
盒装牛奶的价格。

补充蛋白质效果有限

如此受欢迎的植物蛋白饮
料，它的营养功效到底如何？记
者调查发现，很多消费者对植物
蛋白饮料的认知十分模糊，有的
认为“植物蛋白饮料含有优质蛋
白”，有的认为“蛋白质含量肯定
不低”或“零脂肪，更健康”。中
国农业大学食品科学与营养工
程学院副教授何计国表示，大多
数人对植物蛋白饮品都期望过
高，认知有误。下面3个有关植
物蛋白饮料的营养真相希望大
家能够有所了解。

植物蛋白饮料并不等于高
蛋白饮料。专家指出，很多商家

也不可能添加过多的植物蛋白，
出于口感考虑，蛋白质浓度越
高，液体会越黏稠，口感可能越
不好，消费者认为其富含蛋白
质，属于认知误区。此外，我国
食品标签标准规定，如果声称
“高蛋白”饮料，每100克饮料中
蛋白质的含量应高于12克，若
以每100毫升计算或每420千焦
计算则要求高于6克。很多植
物蛋白饮料中的蛋白质含量并
没有达到“高蛋白”的要求。

植物蛋白并不等于优质蛋
白。专家强调，植物蛋白并不等
于优质蛋白，优质蛋白又称“完
全蛋白质”，是指能够被人体吸
收，含有充足的能维持人体生存
和生长发育的必需氨基酸。而
优质蛋白主要存在于各种动物
性食品、乳制品以及豆制品中。
因此，不能用植物蛋白饮料来代
替牛奶、鸡蛋和肉制品等富含优
质蛋白的食物。

植物蛋白饮料含糖量也不
低。虽然很多植物蛋白饮料声
称“无糖”、“含有木糖醇”，但专
家表示，这类产品很难做到不含
糖，只要口感上比较甜，都或多
或少存在糖或类似添加剂。以
某款核桃露为例，每100毫升含
糖 3.5%，一罐便含糖 8.7克左
右。加上其他糖摄入来源，很容
易超标。宣传中所称的“胆固
醇”、“零脂肪”则纯属概念上的

“废话营销”，因为植物基本不含
胆固醇，人为添加胆固醇反而会
提高成本。

蛋白质该如何补

蛋白质是构成人体结构的
主要成分，其含量仅次于水，约
占人体重的五分之一。食物中
以豆类、花生、肉类、乳类、蛋类、
鱼虾类含蛋白质较高，而谷类含
量较少，蔬菜水果中更少。

专家表示，人体对蛋白质
的需要不仅取决于蛋白质的含
量，而且还取决于蛋白质中所
含必需氨基酸的种类及比例。
由于动物蛋白质所含氨基酸的
种类和比例较符合人体需要，
所以动物性蛋白质比植物性蛋
白质营养价值高。大多数动物
性食材中均含有优质蛋白质，
如牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼贝类等
食材均是优质蛋白的来源；植
物性食材中一般少有蛋白质，
且蛋白质质量不高，唯一的例
外是大豆及其制品，大豆中含
有的优质蛋白质达40%以上，
能够很好为素食主义者补充优
质蛋白质。

专家认为，对于消化能力正
常的成年人来说，只要膳食均
衡，每天摄入的蛋白质完全可以
满足机体需求，不需要通过保健
品再额外补充。

首都食品安全
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市场调查

■ 市场动态

本报讯 张勇 据农业部监测，6月29
日 ，全 国 农 产 品 批 发 价 格 指 数 为
196.34，比前一天上升0.52个点，其中，
“菜篮子”产品批发价格指数为196.49，
比前一天上升0.52个点。

全国农产品批发市场猪肉平均价
格为26.30元/公斤，与前一天基本持
平；牛肉52.59元/公斤，比前一天上升
0.8%；羊肉44.93元/公斤，比前一天下
降0.1%；鸡蛋6.74元/公斤，比前一天上
升0.3%；白条鸡15.31元/公斤，比前一

天上升0.9%。重点监测的28种蔬菜平
均价格为3.19元/公斤，比前一天上升
1.6%；重点监测的7种水果平均价格为
5.47元/公斤，比前一天下降1.4%。

国内鲜活农产品批发市场重点监测
的60个品种中，与前一天相比价格升幅
前五名的是：黄瓜、大白菜、豆角、生菜和
白萝卜，幅度分别为10.4%、8.0%、7.8%、
7.8%和7.3%；价格降幅前五名的是：巨峰
葡萄、香蕉、菠萝、胡萝卜和鲫鱼，幅度分
别为3.6%、2.6%、1.9%、1.6%和1.6%。

本报讯 张勇 6月28日，据水屯市场
信息办对蔬菜价格的监测显示，上周蔬
菜加权平均价为2.15元/公斤，与前一周
相比下降6.6%，同比下降11.19%，蔬菜
价格继续回落，截至目前已经连续十一
周出现下降。

与前一周相比，在市场监测的70余
个品种中，12种蔬菜价格上涨，31种蔬
菜价格下跌，其余蔬菜价格运行稳定。
其中，上涨幅度较大的三种蔬菜分别为
葱头、小白菜、油菜，目前价格每公斤1.8
元、1.41元、1.5元，涨幅分别为 50%、
41%、36.36%；下降幅度较大的三种蔬菜

为丝瓜、豇豆、胡萝卜，目前价格每公斤
2.16元、2.91元、2.14元，降幅为43.15%、
39.37%、37.05%。

市场来源监测系统监测数据：当前
市场上流通的蔬菜主要产自河北、山东、
内蒙及北京郊区等地。就目前情况来
看，受春季蔬菜价格高位运行的影响，农
民种植积极性提高，面积扩大，生产放
量，尤其是今年河北等地的蔬菜已经开
始陆续进入市场上市，上市量有所提前，
供应部分品种有所重叠，因此市场信息
中心综合分析认为，后势蔬菜供应充足，
价格仍将保持低位运行。

本报讯 张勇 6月28日，新发地生鲜
网以“一顿饭的由来”为主题开展网络直
播活动，全程揭秘了北京市民每日食用
的蔬菜上餐桌的全过程，包括从北京周
边基地进行蔬菜采摘、农残检测、分拣、
运输，直到将蔬菜端上餐桌，整个过程仅
用5小时即可完成。

新发地农产品股份有限公司董事长
张玉玺接受媒体采访时曾表示，新发地
市场将以“内升外扩”为方针升级改造。
作为升级改造的一项重要内容，去年5
月，新发地生鲜网正式成立。生鲜网利
用自主研发的互联网和大数据平台，建
立了从产地到餐桌的农产品供应链管控

系统，实现线上线下的整合，解决了农产
品行业因为供需信息不对称，带来的资
源浪费、环境污染问题，也有利于节粮、
疏解拥堵。

生鲜网负责人表示，以往由于信息
不对称，往往会出现供需脱节的情况，导
致蔬果滞留市场。现在用户只需通过网
络下单，相应的生产基地便可以根据客户
需求及时提供产品，避免类似的资源浪费
现象出现。目前新发地生鲜网在首都周
边共有8个无公害供应基地，此外还拥有
全国各地10大农产品批发市场，通过新
发地生鲜网生成订单，充分保证首都农
产品四季新鲜供应。

■ 部委信息

全国农产品批发价格指数上升0.52个点水屯市场：蔬菜价格连续十一周回落

“北京菜篮子”从采摘到餐桌仅5小时 北京市6月30日部分蔬菜批发价格行情

饮料补充蛋白质真的靠谱吗
□ 张勇

单位（元/公斤）

品种

大白菜

油菜

小白菜

韭菜

蒜苗

白萝卜

土豆

胡萝卜

大蒜

最高价

1.6

2.0

2.0

3.6

9.2

0.9

1.6

1.2

8.6

最低价

1.2

1.4

1.4

3.0

4.6

0.6

1.0

0.6

7.0

品种

莴笋

莲藕

绿豆芽

黄豆芽

菜花

西红柿

尖椒

青椒

黄瓜

最高价

2.4

11.0

2.0

1.8

1.6

2.2

1.6

1.0

4.0

最低价

1.4

10.0

1.8

1.4

1.0

1.2

1.0

0.6

2.4


