
“连喝水都会胖！”这句话道尽了无数减

肥者的无奈，看似违背常理的现象，实则暗

藏人体代谢的深层机制。

人体代谢的“CPU”
作为三大营养物质（糖类、脂肪、蛋白

质）的核心代谢场所，健康肝脏能高效调度

资源：

·合成人体必需蛋白质

·分解毒素与过剩营养素

·调节能量平衡

当肝脏因不良生活习惯（如吸烟、熬夜、

药物滥用）或营养失衡陷入“亚健康”状态，

代谢效率骤降，脂肪合成路径便占据上风。

“喝水都胖”的真相
“喝水都会胖”并不夸张，它很有可能来

自于代谢失衡的连锁反应。

水本身不含热量，自然不会直接转化为

脂肪。但若肝脏代谢功能受损，即便摄入低

热量的食物，也可能触发脂肪堆积的“多米

诺效应”：

肝代谢障碍氨基酸合成反应减慢

·基酸堆积·转化为脂肪储存

·糖类过剩·加速脂肪合成

·甘油、脂肪酸·直接囤积为脂肪

长期熬夜、饮酒、高糖高脂饮食或营养

素缺乏，都会让肝脏这一“代谢总指挥”不堪

重负，最终将一切摄入物转化为脂肪，形成

“喝水也长肉”的困局。

如何破解“易胖体质”
关键从护肝开始 。常规的“少吃多动”

对代谢障碍型肥胖收效甚微，修复肝脏功能

才是关键。

1.均衡营养，减轻肝脏负担

建议多摄入富含膳食纤维的食物，如新

鲜蔬果、全谷物和豆类，它们能促进肠道健

康，减少脂肪堆积。同时，控制高油、高糖、高

盐食物的摄入，避免给肝脏带来额外负担。

2.坚持运动，促进脂肪燃烧

规律运动能有效提升肝脏代谢效率。有

氧运动（如快走、骑行、游泳）能加速血液循

环，帮助分解脂肪；力量训练则能增强肌

肉，提高基础代谢率。此外，运动还能增强

肝脏的解毒功能，帮助身体更好地排出代

谢废物。

3.保证睡眠，助力肝脏修复

夜间是肝脏自我修复的关键时段。长期

熬夜或睡眠不足会干扰肝脏的正常代谢，导

致脂肪堆积。建议每天保持 7~8小时的优质

睡眠，让肝脏得到充分休息，维持高效运转。

4.调节情绪，减少代谢压力

长期紧张、焦虑会影响肝脏功能，降低

代谢效率。可以通过冥想、深呼吸、瑜伽等方

式舒缓压力，保持情绪稳定，让肝脏在轻松

的状态下工作。

5.远离烟酒，保护肝细胞健康

烟草和酒精会直接损伤肝细胞，削弱代

谢能力。减少或戒除烟酒，能显著降低肝脏

负担，让代谢系统更顺畅地运作。

温馨提醒：有代谢困惑的小伙伴可以求

助体重管理门诊，帮助明确原因，尽早破局，

向健康体重出发！

来源：湖南省职业病防治院（南华大学

附属职业病防治院）内一科
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最近，“保水虾仁磷酸盐超标，部分商家

超量添加保水剂、包冰增重”的事件闹得沸

沸扬扬。那么，保水剂到底是什么？“保水虾

仁”到底能不能吃？

什么是“保水剂”？
市面上的虾仁大多使用“对虾”作为原

料。对虾个头大，壳薄肉厚，味道也比较鲜

美，重点是价格也不算高，颇受大众欢迎。

对虾在被捕捞上岸后，一部分直接流入

市场以活虾的方式出售，另一部分则会先进

行冰镇保鲜，送入工厂被制成虾仁。在经历

清洗、去虾头虾壳虾线等流程后，此时就有

了一个重要的步骤———保水。

在技术还不那么成熟的过去，虾仁的保

鲜是一项难题。若不加处理，直接冷冻保存，

低温会破坏虾仁本身的细胞结构，导致水分

流失，颜色变暗、个头也会缩水，到最后要吃

时口感变得很柴。于是商家想到了加入水分

保持剂来保持虾仁的 Q弹新鲜。

保水剂即食品水分保持剂，能保持虾仁

的水分、提升口感和延长保质期，业内称这

样的方式为“保水”或“泡药”，但部分生产厂

家在加工水产品时违规、超量添加保水剂，

来“给虾增重”。

保水剂的主要原料是三聚磷酸钠以及

其他磷酸盐，它是一种高吸水性的无机化合

物，无毒无害，可以反复吸水、释水，在农业

上被称为“微型水库”。

除了应用于冷冻水产品的保鲜之外，保

水剂还常应用于罐头、果冻、熟食产品等等。

合理使用保水剂没有问题
近几年也出现了不含磷的保水剂，比如

使用食盐、碳酸氢钠，或一些不含磷的复合

保水剂。

浸泡过保水剂的冷冻虾仁，看着水润有

光泽，炒熟后口感脆卟卟的，十分 Q弹。也方

便冷藏运输，不容易变质败坏。

对商家来说，保水剂还有一个优势就是

压秤。在国家标准下（每 1kg的水添加不超

过 5g保水剂），随着浸泡时长不同，虾仁可

以增重 10%~30%不等。

这是保水剂合理的增重范围，但有些无

良商家超量使用保水剂，一袋虾仁能化出半

袋水，商家的成本下降，消费者成了冤大头。

而且保水剂主要是磷酸盐，摄入超量的磷酸

盐可能会影响钙的吸收。

因此，在国家允许的范围内添加保水

剂，没有任何问题，但如果是充满了“科技与

狠活”的虾仁，只能高喊二字：快跑！

如何选购虾仁
1.看配料表

无论是网购还是在线下商超选购，看配

料表总不会出错的。如果配料表只有虾和食

用盐，且注明是单体冷冻，就是使用的不含

磷保水剂。

2.看价格和冰衣厚度

买虾时，个头很关键，一般店家都会注

明 40/50/70/80等，这些数值表示 1公斤的

虾尾数，数值越小，说明虾个头越大，价格也

会越贵，看商家的包装也就能估算出一只虾

大约的重量。

一些渠道不明的直播间、散装货，可能

标重 200克，但每只虾仁都挂着厚厚的冰

衣，解冻后实际为 100多克出头，折损率高

达 50%甚至更多，购买这种虾仁的消费者就

是纯纯的冤大头了。

因此，如果剥好的虾仁价格低到离谱，

这个便宜我劝你别捡。

来源：科普中国

如今不管在线上线下，秋葵、胡萝卜

片、紫薯片、刀豆、甜菜、南瓜等等丰富果

蔬制成的果蔬冻干很受年轻人欢迎。这些

果蔬冻干混在一起，不光色泽诱人，尝起

来还酥脆可口。

很多人说，它们都是果蔬制作的，含有

丰富的维生素和膳食纤维。一些商家还宣传

它们采用冻干技术，是“非高温油炸”食品。

这样看来，这些果蔬冻干似乎很适合减脂人

士。如果你真信了，那看完它们的热量一定

会“大吃一惊”！

几块钱一包的果蔬冻干
用的“冻干技术”跟你想的不一样
很多人一听到“冻干”，都会以为是采用

真空冷冻干燥技术（vacuumfreezedrying，

简称 FD）制作的食品。其实不然，市场上

大多果蔬冻干制作采用的是另一种技

术———真空低温脱水技术（VacuumFry-

ing，简称 VF）。

这两种技术看起来差不多，实际上制作

出来的食品却千差万别，下面我们就来看看

它们之间有什么区别。

1.真空冷冻干燥技术

真空冷冻干燥技术，顾名思义，这种

技术是一种结合了低温与真空的高效脱

水技术。

采用这种技术进行处理时，首先需要将

果蔬冷冻至 -30℃以下，让其中的含有水分

形成微小的冰晶。然后，将完成冷冻的果蔬

在真空仓中进行抽真空以及缓慢升温，当气

压降低到 0.006标准大气压时，水就可以从

固态的冰，不经过液态变化直接升华为气态

的水蒸气。

通过这样的一系列的操作，不仅能高效

地将产品的含水量降至 1%~3%，还能最大

限度地保留食物的营养与口感，并且有效抑

制微生物的活动，防止腐败，将食品的保质

期延长到几年以上。

尽管这种技术优势十分明显，应用领域

也很广泛，但最大的“缺点”就是贵。不仅设

备机组昂贵，而且制作时间长、干燥时的能

耗也比较高，整体的成本那是相当高。

2.真空低温脱水技术

就平时大家当小零食吃的一包只卖几

块钱的果蔬干，显然用不起“昂贵”的 FD技

术。市面上平价的果蔬干，用的其实大多是

另一种技术———真空低温脱水技术（Vacu-

umFrying，简称 VF）。

真空低温脱水技术，其实又叫做低温

油浴技术。没错，这种技术脱水主要靠的是

油炸。

制作时，同样在真空环境中，控制油温

在 90~120℃的范围内恒温加热食品，利用油

比空气更好的导热性，慢慢把食物内部水分

“逼”出来。最后再通过离心机或吸附去掉表

面油分，就得到了酥脆、色泽保留也还不错

的脱水食品。

相对传统的高温油炸，VF 技术制作

的果蔬干能较好地保存食物中的热稳

定性营养物质，但热敏性的维生素损失仍

相对较大。

因此，如果仅停留在健康层面，追求能

相对更放心地吃油炸食物，适度吃它也还

行。但是，如果作为减脂期也能放心吃的解

馋小零食，那可快住嘴吧！

采用 VF技术的果蔬冻干
隐藏的“增肥”利器！

即使含油量已经远低于传统的高温油

炸，通过 VF真空低温技术制作出来的果蔬

干依然有约 10%的脂肪含量。从网售的果蔬

干中随便挑一款，就可以看到它们的脂肪含

量都不低。基本上，100克的果蔬干下肚，就

能占掉热量摄入参考值的 25%左右，而脂肪

摄入更是能达到了脂肪摄入参考值的 40%

左右。

鉴于大部分人日常吃的也不算少，

经常外卖、外食的饮食习惯更很容易就

脂肪超标，如果把这种果蔬干当成低负

担的小零食来吃，一不小心就可能成了

“增肥利器”。

一招教你选对果蔬冻干
其实如果仔细观察，这两种技术脱水后

的成品还是有不少区别的。

真空低温冻干的蔬菜通常看起来更蓬

松，轻轻一捏就会碎成粉末，放进水里能快

速恢复原貌。而油浴干燥的蔬菜往往表面略

带光泽，摸起来稍微硬实，如果泡水就更明

显了，水面往往会泛起油花。

当然，最直接的方法是查看配料表———

如果上面出现了植物油三个字，那多半是油

浴干燥的产物。毕竟宣传语可以含糊其词，

配料表却做不得假。

总体而言，VF 技术制作的食品在控制

摄入量的情况，依然可以作为饮食补充的

便捷选择。但如果想要高效补充微生物和

膳食纤维，同时又不摄入过多的油脂和热

量，还得是小贵的真·低温冷冻冻干可能更

适合你。 来源：科普中国

果蔬冻干竟然是“增肥”利器

为什么“喝水都会胖”？
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