
有人不解，为什么许多健康饮食推荐食谱中会推荐食用葡萄干？多数人认为：葡
萄干不就是糖么？它有什么营养价值？经过干燥之后，它还有抗氧化活性么？

的确，葡萄干中含有大量糖分，因为它浓缩了葡萄里的糖。但是，葡萄干≠糖。
葡萄干属于水果干，就是将水果干制，并且在制作过程中未添加任何糖分、脂肪

的产品。其实，干燥处理虽然会损失维生素C，但不会损失矿物质和膳食纤维。在除
去水分之后，水果中的矿物质、低聚糖、果胶和纤维素等成分，以及大部分抗氧化成
分，都被浓缩了。作为水果干的优秀代表，应该了解有关葡萄干的诸多健康真相了！
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随着以电商平台、新零售为
代表的互联网经济的迅猛发展，
民间传统手工小吃、农家自产红
薯粉、博主秘制私房菜等各类自
制食品在朋友圈、QQ群、微博、
短视频平台上推广出售的案例已
屡见不鲜。“纯绿色”“无添加”“全
手工”“独家秘制”等字眼赚足了
“吃货”们的眼球，也带来了一系
列食品安全问题。

“‘绿色食品’标志需要专门
机构认证，网上自制食品很难有
真正意义上的绿色食品。‘无添加
’并不代表食品安全可靠。”近日，
四川省市场监督管理局提醒广大
消费者在购买网络自制食品时，
应关注购买途径，有证更有保障。

同时，谨慎小心广告。不要
过分追求定制造型和口感而私
人订制，不要过度崇尚新鲜、健
康、无添加。不要执着迷恋野
味，谨慎购买陌生的自制食物，
尤其是野生菌，避免发生吃完
“躺板板”的事故。

四川市场监管部门提示，除
特殊情况外，凡是没有取得营业
执照、食品生产许可证或是食品
经营许可的，一律属于违法行
为。在选购网络自制食品时，应
选择具有正规资质、成规模的网
络交易平台，选择信誉良好的卖
家，注意看其他消费者的评价，
多关注跨度时间较长的“追加评
价”；在网络店铺首页查询卖家
是否公示营业执照及食品经营
许可证的证件照片。询问发货
地址，查看是否与证照上提供的
地址一致，不要在信息不符的店
铺购买食品。

另外，四川市场监管部门指
出，“无添加”并不代表食品安全
可靠，合理合规使用食品添加剂
会对食品品质起到促进作用，只
要在国家相关标准规定的范围内
就可放心食用。反倒是一些家
庭、小作坊因生产条件、消毒设施
较为简陋，生产工艺不符合标准
要求，极易存在食品安全隐患。

比如自制月饼，月饼馅水分
含量高，如果消毒工作不到位，
没有添加防腐剂或是产品密封
包装不达标，就容易造成细菌大
量繁殖引起食物中毒；标榜“全
手工”可能连最基本的生产人员
健康状况也不能保证。

四川市场监管部门还提示，
收货后应先进行查验，心中做到
“四问”：即产品有无特殊运输要
求，尤其是某些需要冷链运送食
品的运输全程是否达到要求？
外观是否良好无破损？产品包
装是否标明生产日期、保质期以
及经营者名称、地址、联系方式
等内容？是否在保质期内？

交易过程中注意收集和保
存相关购物证据，及时向商家索
取并妥善保管购物电子交易码
等有效凭证。收到包裹后要注
意防疫要求，及时用肥皂或洗手
液清洗双手，洗手前双手不碰触
口、鼻、眼等部位。 （人民网）

葡萄干≠糖
有诸多健康真相

葡萄本身富含多酚类物质，在干
制的过程中有部分损失，但大部分仍
能保留在葡萄干当中。因为我们平
常吃新鲜葡萄时通常会吐掉葡萄皮，
而葡萄干都是带皮吃的，所以吃葡萄
干能够得到果皮中的营养，包括皮里
的大量果胶和纤维素，以及多酚类抗
氧化成分。

有研究发现，在常见水果干中，
葡萄干中的多酚类含量是最高的一
档。按重量来比较，超过黑李干和杏
干，更超过大部分新鲜水果。一般来
说，多酚类物质含量越高，抗氧化作
用越强。

葡萄干中的钾含量相当丰富，一
个成年人每天的钾参考摄入量是
2000毫克，吃一小把25克的葡萄干，
就能供应超过180毫克的钾，作为一
种少量吃的零食，这就很优秀了。

连皮吃的葡萄干也是膳食纤维
的好来源。100克葡萄干中的膳食
纤维含量是3.3~4.5克，是精白大米
的6~9倍。在制作葡萄干的过程
中，其中的部分蔗糖和果糖会形成
低聚果糖，最高可达8%。低聚果糖
是甜味的，人体不能在小肠消化吸
收它，但可以在大肠中发酵，属于能
调整肠道菌群的益生元，算是广义
的膳食纤维。

理论上来说，和浅色葡萄干相
比，红色、黑色等深色的葡萄干会有
更好的抗氧化性质，因为深色葡萄
干中还保留了一部分花青素（能看
到黑色，就说明花青素大部分并未
损失，否则它就褪色了），另外深色
葡萄干中也有更高的膳食纤维和铁
元素含量。

是抗氧化物质、矿物质和膳食纤维
的优质来源

葡萄干本身是一种中低GI（血糖
生成指数）食物，用葡萄干替代部分
米饭等主食，并不造成血糖的更多上
升。有研究发现，和每周喝3次果汁
相比，每周吃3次葡萄干与较低的糖
尿病风险是相关联的。

有研究者让超重肥胖者和糖尿
病患者每天3次在餐前吃一包28克
的深色葡萄干（总量 84克，约含
270kcal热量），替换传统零食（如饼干
曲奇等，含300kcal热量）。在12周
后，两组受试者的胰岛素水平无差
异，但葡萄干组的糖化血红蛋白水平
和餐后血糖水平都显著降低了，说明
胰岛素敏感性提升了。对糖尿病患
者的数据进行分析，发现空腹血糖也
有降低趋势。

在针对健康人进行的实验中也
发现，用含25克碳水化合物的葡萄干
来替代一半白米饭，餐后血糖反应并
没有上升，峰值血糖浓度和血糖波动
幅度都和米饭相当。

属于中GI食物不伤血糖

因为葡萄干是钾、镁和多种抗
氧化成分的良好来源，也富含低聚
糖和果胶，所以适量食用有利于心
脏健康。调查发现，每周吃至少
160克的葡萄干，高血压的风险显
著下降。又有研究表明，用葡萄干
替代饼干、蛋糕等零食点心，更有利
于控制血压。

有利于血压和血脂

有调查发现，每日摄入超过20
克混合水果干的人群，和摄入水果
干较少者相比，热量摄入更高，平
均体重、BMI及腰围却显著较低。
在消除各种混杂因素后发现，摄入
较多水果干的人，和不吃水果干的
人相比，维生素和矿物质的摄入量
比较高，膳食纤维比较丰富，而超
重、肥胖及腹部肥胖的人数及比例
会更低。

额外摄入水果干之后，热量高
了，碳水化合物供能比也高了，为什
么却反而不容易发胖呢？

这可能是因为吃了甜味的水
果干之后，就不再想吃饼干、甜点
等零食了，而水果干和这些食品相
比，营养素密度更高，健康成分也
更多。就像调查发现，适量吃坚果
的人和不吃坚果的人相比并不会
更胖一样。

合理食用并不会导致肥胖

牙科研究发现，在正常刷牙漱口
的前提下，每天吃一把葡萄干并不像
吃甜食那样损害牙齿。

葡萄干中含蔗糖非常少，果糖和
葡萄糖在牙齿表面附着时间短，其中
的抗氧化成分还略有抗菌效力，所以
吃葡萄干后牙齿表面的pH值下降不
多，达不到损害牙釉质的程度。

当然，每一种食物都有自己的合理
份额，若贪吃过多的水果干，而且不替代
其他碳水食物，或者其他食物吃得少，只
吃大量葡萄干，那也一样是不利于营养
平衡的，一样会发胖或伤害健康的。

那么，到底吃多少葡萄干比较好
呢？按照文献中的数量，每周吃160克
就有健康效应，平均每天是23克。如
果水果能吃够每天200克，那么就可以
按23~25克的量来摄入葡萄干；如果日
常吃水果比较少，则可以再增加一些
葡萄干摄入，吃到30~40克。当然，这
个数量里也可以包括其他水果干，还
不仅仅是葡萄干，枣、杏干、无花果干、
蓝莓干、柿饼、枸杞干等也要包括在内。

不像甜食那样有害牙齿

（范志红中国营养学会理事、中国科
协聘科学传播首席专家）
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