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市面上的果汁饮品，你能分清吗？

日前，江苏省某市市场监管
部门对该市部分奶茶店展开食
品安全和营养成分抽查，抽查结
果令人咋舌。有的奶茶标注为
“无糖”，结果100克饮料中含糖
高达7.8克，为国家无糖标准的
15.6倍，所有批次样品总糖检查
结果为 3.23g/100g~11.3g/100g，
相当于喝一杯奶茶等同于吃掉
3~11块方糖；所有批次奶茶均检
查出咖啡因，咖啡因含量最高的
一杯居然是美式咖啡的2倍之
多；而在平均脂肪含量上，最多
的一杯可以提供23g脂肪，喝一
杯全天脂肪摄入量就已经超标。

近几年，各式各样的奶茶店
在大中城市的商业区如雨后春
笋般出现，一些知名网红奶茶店
也应运而生，排队几十分钟只为
一杯奶茶者大有人在。

但是，与瓶装饮料将成分表
公布在包装袋上，连锁咖啡店多
已形成制式化配料单，并且消费
者可以选择咖啡因和糖的含量
不同，奶茶店不仅饮料品种繁
杂，且相关配料成分并未对公众
公开，更无标准可供遵循。

事实上，类似的高糖高咖啡
因奶茶，在全国许多地方都存
在。上海市消保委曾经对该市
奶茶店中的奶茶进行样品分析，
样品范围几乎覆盖了当时该市
的网红奶茶，结果正常甜度奶
茶，平均每杯含糖量是34g。

34g糖有多少呢？根据《中
国居民膳食指南》，每人每天糖
摄入量不要超过50g，最好控制
在25g以下。然而，在上海市消
保委取得的样品中，已经有部分
样品直接超过了50g，最多的一
杯为62g。

从医学角度来说，糖分摄入
可以促进人体内生成一些化学
物质，这些化学物质会对情绪有

促进作用，比如快乐。正因如
此，奶茶店才多多加糖以追求
口感，而不是多加货真价实的
水果和牛奶。咖啡因和脂肪也
是同理，如今许多奶茶饮品配
置的网红奶盖，含脂肪也不
少。当然，摄入过多糖分、咖啡
因、脂肪对身体带来的不利影
响，众所周知。

有人会说，有的消费者就是
喜欢高糖、高咖啡因、高脂肪的
饮料，这是消费者选择的权力，此
话的确没错。但是，消费者同样
有选择低糖低因低脂肪甚至无糖
饮料的权力，并且这样的消费群
体正在不断扩大。当商家为了获
取更多销量，将奶茶做成高糖高
因高脂之后，却以“低糖低因低
脂”甚至“无糖”作为噱头来销
售，那么就有虚假宣传之嫌。

要知道，什么算“无糖”有明
确标准，在《食品安全国家标准
预包装食品营养标签通则》中有
明确规定，指“碳水化合物（糖）
无或不含糖≤0.5g/100g（固体）
或100mL（液体）”。而对于消费
者而言，奶茶往往混合多种食
材，很难靠口感辨别糖分含量。
更何况，对于特定群体来说，虚
假成分可能带来一定的危险。
比如，当孕妇、心血管病患者喝
掉“低因”的高咖啡因奶茶时。

正因如此，对于糖分超标，
却将饮品标注为“无糖”的奶茶
店，有关市场监管部门的确应当
出手管理。与此同时，随着生活
条件改善，我国居民糖摄入量正
在增加，原国家卫计委在第四版
《中国居民膳食指南》中，就首次
写入了控制糖摄入的相关内容，
“以预防肥胖、龋齿等健康问
题”。那么，有关方面能否督促
新兴的奶茶店，也将自身成分表
对消费者公布呢？ （新华网）

月饼切丁儿炒饭、月饼拌
沙拉、月饼掰碎泡牛奶豆浆
……中秋已过，你家的月饼都
“打扫”完了吗？专家提示，针
对月饼这种“高甜”食品，无论
怎么吃，都需要控制一下“量”。

有12年糖龄的孙阿姨家
里吃的是无糖月饼，这无糖月
饼能敞开吃吗？谨慎起见，孙
阿姨到北京儿童医院顺义妇
儿医院内科糖尿病门诊咨
询。 了解到孙阿姨平日血糖
控制得比较好，针对她提出的
问题，门诊护士姚文、赵文鑫
认为无糖月饼也不能肆无忌
惮地吃，要注意控制量，浅尝
即可。

据介绍，市场上的无糖月

饼并不是不含糖，而是不含蔗
糖等，一般月饼油大淀粉高，
食用过多会导致血糖猛增，引
起机体代谢紊乱。同时提醒
大家，加餐食用月饼后，应减
少正餐主食摄入量，定时监测
血糖变化合理控糖。

除了糖尿病患者外，像月
饼这种高能量、高脂肪、高糖
食物，普通人也不能吃得太任
性。尤其肥胖、高血脂、动脉
硬化、高血压及冠心病病人尽
量少吃；老人、婴幼儿消化功
能不好，则应适量食用。

北京积水潭医院营养科
主任赵霞介绍，一般情况下，
健康人群吃月饼每次最好不
超过一个。而老年人最好每

顿只吃四分之一块，最多不超
过半块。最好切成小块，在两
餐之间吃。同时适当减少其
他食物的摄入量，控制总热量
不要太多。

此外，月饼一半是糖，要
想吃得健康，还需注意月饼与
其他食物的“混搭”。赵霞主
任建议，吃月饼的同时，可搭
配一些果蔬如小西红柿、水果
黄瓜等，增加高纤维、维生素
的食物，减少月饼食入量，尽
可能地做到平衡膳食。吃月
饼的同时喝些茶可以降低血
脂浓度，消除油腻。月饼是高
热量食物，吃动平衡很重要。
适当增加些运动，可以增加消
耗控制能量的摄取。

白露一过，就算是真正
入秋了，温度一降，总让人
想用温暖的食物治愈自己，
火锅成为很多人的首选。
跟常规的饭菜相比，火锅的
一大妙处在于吃到的总是
“刚刚出锅”的状态，从而获
得最佳的风味和口感。

不过，所谓“菜红是非
多”，关于吃火锅，也就有了
各种各样的“讲究”“秘笈”甚
至“禁忌”。比如先吃什么后
吃什么，就有文章的标题是
这样的：“吃火锅到底先涮肉
还是先涮菜？这些顺序很重
要，大多数人都吃错了……”

因为跟大多数人的吃法
一样，所以看到这个标题我
就知道自己“吃错了”。不

过，对于吃饭，我从来认为“如何
吃”远远不如“吃什么”重要。

先涮肉还是先涮菜，真的存在
“对错”么？

“最先涮土豆和红薯”没有科
学依据

文中说最先涮的应该
是土豆和红薯，并且列出了
三条理由：第一“淀粉能在
肠胃里形成黏膜”从而“保
护你的肠胃”。第二“大量
的膳食纤维”“可以帮你少
吸收点脂肪和胆固醇”。第
三“淀粉类食物可以增强
饱腹感”“非常适合减肥”。
这三条理由乍一看似乎能
够自圆其说，但是呢：第一
条，吃饭的时候，不管是先
吃还是后吃都会先进入胃
里，然后再慢慢排空进入肠
里。不管是淀粉、蔬菜还是
肉类，最后都是要经过消化
并且与肠壁接触才能够吸
收的。
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奶茶“无糖”竟是假的
怕长胖的你该注意

北京积水潭医院营养科主任赵霞：

还在“打扫”月饼？悠着点吃

吃火锅，先涮菜还是先涮肉真的重要吗？
文/松鼠云无心

100%纯果汁、复原果汁、果
汁饮料、果味饮料、水果饮料
……市面上跟水果有关的饮料
还真不少，不看食品标签，你很
难分辨出它们之间有什么区别。

NFC果汁

NFC果汁为非浓缩还原果
汁（NotFromConcentrate）的简
称，是将新鲜水果清洗后压榨
出果汁，经精密设备杀菌后直
接灌装（不经过浓缩及复原）、
包装然后销售，在加工过程中，
不加糖、水、防腐剂和任何调味
剂。在这种情况下，NFC果汁
的产品保质期是由水果原料品
质、生产工艺、包装等方面因素
综合决定的。根据不同的水果

原料、工艺和包装，就会有不同
的保质期和运输条件。营养专
家提示，虽然NFC果汁方便时
尚，还能一次性摄入多种水果，
但由于被榨成液体，能够迅速
被人体吸收，因而会让人体血
糖迅速升高。血糖升高后人体
胰岛素加快分泌，会令人感觉更
容易饥饿，不利于减肥。

而作为消费者，判断NFC
果汁最简单的方法就是看配料
表，配料表中除了果汁没有其他
配料就是NFC果汁，如果配料
表中出现浓缩果汁、水、其他食
品添加剂，就不是NFC果汁。

复原果汁

目前市场上销售的大部分

100%纯果汁，包括很多进口果汁
在内，其实是复原果汁。为减少
产地、季节等的影响，达到便于
运输、长时间保存的目的，生产
商通常先把新鲜水果制成鲜榨
汁，然后再进行浓缩，减少约
50%的水分，同时还会进行杀
菌。企业生产果汁时，再给浓缩
果汁添加同等比例的水，也就是
将浓缩果汁失去的水分添加回
来，并再次进行杀菌后，就制成
了100%复原果汁。因此即使标
注了100%，也只是由浓缩果汁
加水而成的复原果汁。

果汁饮料

果汁饮料是在果汁或者
浓缩果汁的基础上添加了水、

白砂糖和食品添加剂等配制
而成的。按照相关规定，果汁
含量至少要达到10%才可以称
为果汁饮料。果汁饮料与天
然果汁相比，不但添加了很多
水和添加剂，而且果汁含量也
少了很多。不同品牌的产品配
方不一样，果汁含量也不尽相
同，有的可达到50%，但有的可
能只有12%。

果味饮料

要格外注意的是，市场上还
有一种果味饮料。根据国家规
定，果味饮料中可以不含任何水
果成分，也就是说果味饮料可以
使用“0水果”的加工方式制成。
果味饮料以糖、甜味剂、酸味剂

和食用香精为原料调制而成，其
味道主要是由香精调配出来
的。不过，为了让消费者认清其
“真身”，国家规定这种饮料必须
在包装上标明“果味饮料”。同
时，介于果汁饮料和果味饮料之
间还有一种产品，叫“水果饮
料”，它的果汁含量在5%至10%
之间。

虽然说现在的果汁饮品非
常丰富，但其实新鲜水果才是
最有营养的，未经加工的水果
富含植物纤维，食物纤维虽然
不能被人体吸收，但对肠道有
保护作用，而且也是肠道益生
菌的重要宿主和营养来源，对
营造健康的人体内部环境极其
重要。

（新华网）


