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端午佳节临近，粽子、咸鸭蛋等节令
食品消费升温，餐饮聚会、探亲访友活动
增多。为帮助广大消费者度过一个安全、
理性、绿色的传统佳节，中国消费者协会
发布以下消费提示：

一、厉行勤俭节约，杜绝餐饮浪费

外出就餐或家庭团聚时，应弘扬勤俭
节约的传统美德，做到按需点餐、按人备
餐，积极践行“光盘行动”。剩余菜品主动
打包，使用公筷公勺，减少一次性餐具使
用，自觉抵制“讲排场”“比阔气”等不良风
气，拒绝“舌尖上的浪费”。

二、抵制过度包装，践行绿色消费

选购商品时，要把品质、安全放在首
位，不为华而不实的“面子”买单。主动选
择包装简约适度、可循环利用的产品，拒
绝购买使用贵金属、红木等昂贵材料包
装，或包装层数过多、空隙率过大的商
品。鼓励使用环保购物袋，用实际行动践
行绿色低碳消费理念，减少资源浪费和环
境污染。

三、科学选购保健食品，谨防虚假宣传

保健食品是具有特定保健功能或者
补充特定营养素，适宜于特定人群食用的
食品，不能代替药物治疗疾病。消费者购
买时应认准产品包装上的中国保健食品
的专用标志（俗称“蓝帽子”标志）及批准
文号，了解说明书中的适宜人群、不适宜
人群和注意事项。切勿轻信“包治百病”
“免费体验”“专家义诊”等夸大或虚假宣
传，尤其要警惕以“健康讲座”“免费旅游”
等为名的推销活动，避免一时冲动造成财
产损失或贻误病情。

四、审慎选购端午食品，严守食品安全

购买粽子、咸鸭蛋等节令食品，应选
择证照齐全、信誉良好的商场、超市或电
商平台，仔细查看生产日期、保质期、储存
条件和食品生产许可证编号（“SC”编号）
等信息。散装食品要注意容器或外包装
上的标签标识，观察有无异味、变色、变
质。自制粽子需选用新鲜卫生食材，确保
烧熟煮透；食用时如发现口味异常或夹

生，应停止食用。不同类别粽子应分类冷
藏或冷冻，并在保质期内尽快食用。老
人、儿童和患有糖尿病、高血脂等特殊疾
病的人群，应根据自身情况适量食用。

五、留存消费凭证，依法维护权益

无论线
上还是线下
消费，务必索
要并妥善保
管发票、收据、电
子账单、支付记录、聊
天记录等凭证。参
与促销活动时，注
意留存活动规则、
价格截图等信息。发
生消费纠纷，可先与经
营者协商解决；协商不
成，可拨打热线或通过
全国消协智慧315平台
进行投诉，也可向有关
行政部门举报，依法维
护自身合法权益。

（中国消费者协会）

“中式养生水”本质上仍是饮料
不应被当作有特殊功效的“养生产品”

社交媒体上流行的“中式养生水”，通
常是指添加了谷物、杂豆、果蔬或草本植
物等成分的预包装饮料。市面上常见的
品类包括薏米水、红豆薏米水、百合绿豆
饮、五指毛桃薏米水、小吊梨汤、陈皮山楂
饮、苹果黄芪水、双叶双瓜水以及各类茶
饮等。

这些产品大多主打“0糖0脂0卡”“真
材实料熬煮”“细煮慢熬”等概念，配料中
又常出现红豆、薏米、陈皮、罗汉果、人参、
黄芪等具有传统食养色彩的原料，因此很
容易让人产生一种印象：它不是普通饮
料，而是更健康、更“养生”的饮品。

但从产品属性来看，“中式养生水”的
本质仍然是饮料。产品执行的标准几乎都
是《GB/T31326-2014植物饮料》，包装上
也会标注产品类别为“植物饮料”。这意味
着，它们通常是以植物或植物提取物为原
料，添加或不添加其他食品原辅料、食品添
加剂，经加工或发酵制成的液体饮料。

再看配料表，这些饮料排在第一位的
都是水，其后才是谷物、杂豆或草本原
料。按照预包装食品配料标示的一般规
则，配料通常按加入量递减顺序排列。

也就是说，这类产品的主体仍然是水，
其他原料添加量可能并不高。部分产品没
有明确标注具体原料含量，因此很难判断
一瓶饮料中到底含有多少“有效成分”。

从不同产品的配料情况也可以看出，
“中式养生水”之间差异很大。有的只是
配料较简单的无糖风味植物饮料；有的会
标注茶多酚、多酚等成分；有的会标注部
分原料含量；也有的虽然打着“养生水”概
念，但实际含有黄冰糖等添加糖。

需要注意的是，即使产品标注了某些
原料或成分含量，也不等于它就具有明确
的健康功效。红豆、绿豆、薏米、百合等作

为食物，本身含有淀粉、膳食纤维、维生素
和矿物质等成分。但如果要做成清澈或半
透明的瓶装饮料，通常需要经过熬煮、过
滤、调配、杀菌等加工步骤。最后喝到的主
要是水、风味物质，以及少量可溶性成分，
这和直接吃完整食材并不是一回事。

以茶饮为例，某些产品会标注茶多酚
含量。茶多酚、儿茶素等成分在一些研究
中确实被发现可能与血脂、血糖等指标的
小幅改善有关。但相关研究涉及的剂量、
干预时间、受试人群和产品形式差异很
大，不能简单理解为“日常喝一瓶茶饮就
能降血糖、降血脂”；更不能把普通植物饮
料当成具有治疗或保健作用的产品。

我国相关规定也明确，普通预包装食
品不应标注或暗示具有预防、治疗疾病作
用，非保健食品不得明示或暗示具有保健
作用。因此，对于这类“中式养生水”，更
合理的理解是：它们可以是一种相对清淡
的饮品选择，但不应被当作具有特殊功效
的“养生产品”。

总体来看，“中式养生水”更多是一种
消费概念，而不是健康解决方案。相比奶
茶、可乐等高糖饮料，一些无糖、低能量、
配料相对简单的植物饮料，确实可以作为
日常补水的替代选择。但它的主要作用

仍然是补充水分、提供风味体验，不能指
望靠它改善体质、调理疾病或抵消不规律
生活带来的健康影响。

五花八门的“中式养生水”
该怎么选？

面对货架上琳琅满目的款式，不要只
看宣传卖点，更要关注包装上的信息。

一是看配料表。优先选择配料表简短
的产品，最好只有水和食材，标注了原料含
量的更佳；同时警惕添加糖和代糖，其中添
加糖不只有白砂糖，果葡糖浆、蜂蜜、冰糖、
结晶果糖等都属于添加糖；还需注意中药
材产品，比如黄芪、人参、酸枣仁等，可能需
要考虑个人体质，不要盲目饮用。

二是看营养成分表。主要看能量高
低、钠含量有多少、是否标注了糖含量，优
先考虑这几项均为 0的产品。

三是留意特殊成分含量。有些产品
会宣传含有茶多酚、多酚、黄酮、膳食纤
维、咖啡因等成分，同类产品中，可以优先
考虑有标注含量的，往往意味着“真实原
料”的含量更高。

同时，也要结合自身情况选择，比如
睡眠不佳的人群，建议谨慎选择茶多酚、

咖啡因含量高的产品，尤其不要在晚上大
量饮用。

不建议用“中式养生水”
代替日常饮水天天喝

虽然“中式养生水”大多比传统饮料
更健康，但仍然不建议完全代替白水，可
以偶尔作为“水替”帮大家补充水分。

一是无糖不是一点糖都没有。很多
人看到包装上的“0糖”“无糖”就认为完全
没有糖，其实并非如此。根据《预包装食
品营养标签通则》规定，无糖：糖含量≤
0.5g/100mL；低糖：糖含量≤5g/100mL；含
糖饮料：糖含量＞5g/100mL

看似无糖的饮料，如果按照最多数值
0.5g/100mL计算，喝2000mL（2升）也可
能 摄 入 接 近 10g糖 ；而 低 糖 饮 料 喝
2000mL，则可能摄入接近100g糖。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，日
常要控制添加糖的摄入，每天不超过50g，
最好控制在25g以下。

二是越来越不爱喝水。这类产品大
多会有诱人风味和口感，比如谷物香气、
果蔬香味、本草香、酸甜口感，让水变得有
味道。如果长期喝它们替代白水，可能会
让人越来越不喜欢喝没有味道的水了。

三是特殊成分不可忽略。部分“中式
养生水”会添加茶、咖啡因、草本植物或药
食同源成分，如陈皮、山楂、百合、枸杞、人
参、黄芪、党参等，它们并不适合所有人长
期大量饮用。

特别是一些含有茶多酚、咖啡因的
产品，儿童、孕期和哺乳期人群，以及正
在服药或有慢性病的人，都可能不适合
长期喝。

所以，“中式养生水”可以偶尔喝，但
不建议完全替代饮用水。

（薛庆鑫 注册营养师、中国营养学会
会员）

中国消费者协会发布消费提示：

“中式养生水”真的更健康吗？
近年来，一类被称为“中式养生水”的饮料迅速走红，薏米水、桂圆水、红豆薏

米水、红枣枸杞水、百合绿豆饮、陈皮乌梅饮等产品频繁出现在超市、便利店的货
架上。它们主打“0糖、0脂、0卡”“真材实料熬煮”等卖点，让不少人觉得比奶茶、
含糖饮料更健康，甚至替代白水每天喝。

根据《中国中式养生水行业发展趋势洞察报告（2026）》，中式养生水赛道已
从概念萌芽期迈入2.0品质竞争阶段，市场规模较2022年跃升35倍，预计未来
五年还将实现超6倍增长。

问题来了，这些“中式养生水”真的健康吗？能每天当白开水喝吗？
先说答案：“中式养生水”的确大多比传统瓶装饮料更健康，但仍然不建议完

全代替白水，可以偶尔作为“水替”帮大家补充水分。


