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资讯

喝鲜榨果汁为什么不如直接吃水果？
一杯鲜榨果汁和一个水果相比，除

了贵，到底有什么不同？ 首先，我们吃水
果， 是因为这种食物富含维生素、 矿物
质、膳食纤维以及抗氧化物，口感又好，
是健康的好帮手。但是，在制作果汁的过
程中， 不仅很多营养丢失了———维生素
C 被氧化了， 大部分膳食纤维 （果肉部
分）损失了，附着在膳食纤维上的维生素
和矿物质也没有了。

除此之外， 在果汁制作过程中，还
会产生新鲜水果中所没有的游离糖，就
是这种糖让你觉得果汁喝起来比水果
更甜。

所以，鲜榨果汁真正的不同在于，损
失了很多营养，增加了很多游离糖。而果
汁中的游离糖和水果中的糖 （被植物细
胞壁保护着）最大的不同在于，升糖速度
很快。于是，水果中“健康的碳水化合物”
瞬间变得不健康了， 等同于制作点心时
候的添加糖了。

如果您在阅读本月《社区晨报》时发
现任何差错，可关注微信公众号“上海社
区发布”并于后台直接留言，将您发现的
问题发送给我们（注明报纸名称、所在版
面、文章名称、差错细节，本期截止日期为
2021年 1月 1日）。 本月纠错质量最高的
一位读者，将成为最佳“啄木鸟”，并获得
100 元的现金奖励； 本月纠错质量相对较

高的另外十位读者，则将成为优秀“啄木
鸟”，并获得纪念品一份。

2020 年 11 月优秀“啄木鸟”：张德胜、
曹酉虹、李群、徐煊、陆继农、俞尧民、老锚、
周以人、王延保、路永敏

扫码关注“上海社区发布”

什么是游离糖？

游离糖存在于各种鲜榨、浓缩果汁里，当
然也广泛存在于各种糕点里。 所有额外添加
到食品、饮料中的单糖（如葡萄糖或果糖）和
双糖 （如蔗糖或砂糖）， 以及天然存在于蜂
蜜、糖浆、果汁、浓缩果汁中的糖分，都是游离
糖。

但游离糖不存在于新鲜水果中， 只有当
水果被榨成汁，植物细胞壁被破坏，碳水化合
物被从细胞中释放出来时，游离糖才会形成。

水果和果汁里的糖有什么区别？

既然都是来自水果的糖，为什么榨成果
汁、形成了游离糖，就对身体不好了呢？ 水果
中的糖大部分由一层植物细胞壁包裹，称为
内源性糖。 吃水果的时候，内源性糖要被消
化吸收，必须先破坏细胞壁，消化吸收过程
缓慢， 进入血流所需的时间比游离糖长很
多。

游离糖进入血流所需的时间比内源性
糖时间短很多，升血糖速度快，引起体内血
糖波动较大，血糖波动大可能会引起糖尿病
的并发症，对于非糖尿病人，也会影响胰岛
调节功能， 增加糖尿病风险及其它疾病风
险。 而水果被榨成汁后，植物细胞壁被破坏，
这时糖分得以快速地被消化吸收，这样的糖
跟制作饮料、蛋糕等过程中添加的糖没有区
别。

所以喝果汁的时候， 你以为你吃了健康
的水果， 但是你的身体认为你喝了一杯浓糖
水。

世界卫生组织推荐游离糖的摄入量不超
过 25 克 / 天， 如果长期大量摄入游离糖，不
仅让你龋齿、近视、长胖，还增加非传染病的
发生———Ⅱ型糖尿病、高血脂、高尿酸、高血
压、心血管疾病等。

此外，由于游离糖极易被人体吸收，而且
不提供相应的饱腹感，还能促进多巴胺分泌，
使人心情愉悦、甚至上瘾，所以人们毫不费力
就长胖了。

再来看一组数据：从苹果变成苹果汁，游
离糖含量从 0 上升到了 10.87 克 /100 克；从
水蜜桃变成桃汁， 游离糖含量从 0 上升到了
12.26克 /100克；从葡萄变成葡萄汁，游离糖
含量从 0 上升到了 16.80 克 /100 克；从西瓜
变成西瓜汁， 游离糖含量从 0 上升到了 8.50
克 /100克。 （以上水果单位：一个）

可以摄入多少游离糖？

世界卫生组织公布的《成人和儿童糖摄
入指南》中建议，游离糖的摄入量应低于总能
量摄入的 10%，如果可能的话，进一步将其降
至低于总能量摄入的 5%。 3岁以下婴幼儿食
品中禁止添加糖。中国营养学会补充建议：儿
童游离糖的添加应小于 10克。

那么每天摄入总能量的 10%有多少呢？
一位正常的成年人， 一天需要的总能量约
2000 千卡，总能量的 10%，即 200 千卡，相
当于 50克的糖，似乎是很多的样子。

那让我们来实际对比一下， 市面上最常

见的两种可乐的含糖量是每 100 毫升 10.6
克糖和 11.2克糖， 当你一口气灌完一瓶 500
毫升的可乐时， 就已经超过了一天的建议摄
入量。

新鲜水果该怎么吃？

相较于果汁，固体水果保留了膳食纤维，
减缓了果糖的吸收速度，使血糖更为平稳。 喝
鲜榨果汁不能让你变漂亮， 但是吃新鲜水果
还是好处多多的！

根据《中国居民膳食指南（2016）》中推
荐， 水果的摄入量每天应在 200-350 克，果
汁不能代替新鲜水果。 但水果的摄入也并不
是越多越好，品种也应尽量多样化，不建议用
水果代替蔬菜与主食。

饭后半小时内最好不要吃水果， 会增加
胃、肠道负担，也会影响维生素、微量元素的
吸收。

如果想要减肥的话， 可以在餐前半小时
食用一些能量较低的水果，以增加饱腹感，减
少用餐摄入量。 另外，患有不同疾病的患者应
根据病情选择合适的水果。

果汁和饮料还能喝吗？

鲜榨果汁虽然营养价值逊色于水果，又
有很多游离糖， 但相比较于各种添加剂的饮
料还算健康， 很难选择的情况下还是可以喝
的。

市面上的果汁饮料， 大部分由浓缩果汁
加水勾兑的，为了追求口感，一般会加入糖调
味，还会添加防腐剂、着色剂等食品添加剂，
大部分果汁饮料其实就是含糖饮料， 营养价
值完全没法和鲜榨果汁比， 更加不能和新鲜
水果比。

总而言之， 鲜榨果汁比直接吃水果的口
感要更甜一些，一方面是因为产生了游离糖，
另一方面是废弃了无味的膳食纤维。

果汁又贵营养又少， 因为游离糖的原因
还会有种种疾病的风险。 所以，喜欢健康的你
还是尽量吃新鲜水果为好。 尤其是小朋友，总
是喝果汁不仅容易胖也容易龋齿。

（上海发布）
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糖尿病可致盲
仍是不少人的认知盲区

在我国，每 10 个成年人中就有 1 个糖尿
病患者，老年人中这一比例更是翻倍，就在不
久前的联合国糖尿病日上， 全国基层医疗机
构糖尿病视网膜病变培训项目启动会上传出
消息：我国 2019 年糖尿病人群已达 1.164 亿
人，糖尿病导致视网膜病变（简称“糖网”）
患病率约为 24.7%至 37.5%，按此估计，我国
糖网患者约为 3200万至 4800万人。 然而与
会专家表示， 糖尿病可致盲仍是不少人的认
知盲区，亟待填补。

中国医师协会眼科分会副会长唐仕波
教授说，一般而言，糖网到了晚期会导致患
者失明，且无法挽回已丧失的视力。 糖网严
重可致盲，且病程不可逆的特点，已成工作
年龄段（20~64 岁）人群首位不可逆致盲性
疾病。 数据显示，我国 50%以上的糖尿病患
者未被告知定期眼底检查，更有近 70%从未
接受规范的眼科治疗。 许多患者对眼病认知
程度不高，如此种种导致我国糖尿病致盲率
居高。

现有调查发现：糖尿病患者因眼部不适
或视力严重衰退就诊时，有超七成已因严重
眼部病变导致不可逆转视力障碍。 中华医学
会专家会员邢怡桥教授说，随着医疗水平提
高，“糖网”可以通过眼底用药、激光、手术
等方式治疗，发现越早，治疗越早，对视力损
伤就越小。 但由于“糖网”是一种伴随糖尿
病的眼底疾病， 并非一次治疗一劳永逸，如
果患者血糖控制不好，仍有可能再次出现眼
底出血等状况，因此术后随访、定期检查非
常重要。 改善患者视觉质量，降低糖尿病致

盲率，开展专业的、终身动态眼健康服务管
理至关重要。

据悉， 此次启动全国基层医疗机构糖尿
病视网膜病变培训项目，旨在通过系统培训，
提升基层公共卫生人员对“糖网”认识，将预
防关口前移，实现患者眼底疾病的早发现，为
高危患者争取到早治疗的机会， 从而更好地
保护视力，大幅降低不可逆性致盲的发生。 项
目启动会上， 爱尔眼科同时宣布将在全国
150 个城市开设糖尿病眼病专科门诊， 在糖
尿病患者病程发展中介入终身动态服务管
理，贯穿预防、管理、治疗、控制，从根本上降
低糖尿病致盲率。

（上观新闻）

秋冬防疫应注意哪些生活细节？
目前正值秋冬季呼吸道传染病高发

期，广大市民需提高警惕，如何在生活起
居方面做好健康防护？专家认为应做到以
下几点。

“虚邪贼风，避之有时”

要适时增减衣物，防寒保暖。 勤洗手，勤
开窗通风， 疾病流行时， 尽量不到人多的地
方；咳嗽或打喷嚏时，要遮住口鼻，喷嚏后要
洗手，使用纸巾后，正确处理纸巾；到人流量
大的公共场所，需佩戴口罩。

“饮食有节”

饮食要适时、适量、适温，有一定的节律、
节制，切不可暴饮暴食、饥一顿饱一顿，少进

食刺激煎炸燥热之品，荤素搭配，营养适当。

“起居有常”

作息要有规律，保证充足的睡眠时间，春夏
宜夜卧早起，秋天宜早卧早起，冬天宜早卧晚起。
科学安排工作学习，避免过度娱乐熬夜。

“精神内守，病安从来”

保持良好心态。 对疾病产生恐惧之心，也可
导致气机逆乱，更易招致外感。 学习、工作、精神
极度紧张的人，要学会自我调节，适当放松。

“正气存内，邪不可干”

保健卫生、饮食平衡、起居规律、劳逸结
合，适度增加体育锻炼，切勿过度疲劳。

（健康上海 12320）
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