
不少人认为：“植物油比动物油更健

康”。那么，事实真的是这样吗？

先说答案：这种说法不严谨。

植物油通常被认为比动物油更健康，

主要是因为它们所含的脂肪酸类型及其对

人体健康的影响。

植物油主要含有不饱和脂肪酸，包括

单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。这些

不饱和脂肪酸对心血管健康有益，因为它

们可以帮助降低血液中的低密度脂蛋白

（LDL，即“坏”胆固醇）水平，同时提高高密

度脂蛋白（HDL，即“好”胆固醇）水平，从而

减少心血管疾病的风险。

相比之下，动物油，如黄油、猪油和牛

油，含有较高的饱和脂肪。饱和脂肪被认为

会增加心血管疾病的风险，因为它们可以

提高血液中的 LDL水平。此外，动物油还含

有胆固醇，而胆固醇的过量摄入也与心血

管疾病有关。

然而，并非所有植物油都是健康选择。

比如棕榈油、椰子油，饱和脂肪的含量也很

高，并不比动物油健康。

此外，植物虽然不饱和脂肪的含量更

高，但过量摄入任何类型的脂肪都可能导

致体重增加和其他健康问题。

总之，除棕榈油、椰子油外，植物油因

其含有的不饱和脂肪酸而通常被认为是比

动物油更健康的选择。
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流言：“喝果汁就是吃水果的便捷版，
营养一样好”

在忙碌的生活中，很多人抱着“水果

不够，果汁来凑”的想法，认为喝果汁和

吃水果一样健康，能够弥补日常水果摄入

的不足。

流言分析：这是一种常见误区。
喝果汁不等同于吃水果，果汁的营养

价值逊色于完整的水果。榨汁过程导致部

分膳食纤维、维生素以及抗氧化物质的损

失，同时将水果中的糖分转化为更易吸收

的“游离糖”，这会使喝果汁对血糖影响较

大。因此，果汁不比水果更健康，无法替代

完整水果。

相关链接：

果汁常被宣传为天然、健康的饮品，甚

至被当作不爱吃水果人群的“完美替代

品”。尤其在快节奏的现代生活中，一杯果

汁似乎成了便捷获取水果营养的捷径。

然而，喝果汁和吃水果真的一样健康

吗？真相或许让人扎心。

果汁的营养价值真的不如水果
水果在榨成果汁的过程中，营养成分

会在以下几个方面产生损失：

1.膳食纤维的损失

完整的水果富含膳食纤维，对维持肠

道健康、增强饱腹感、控制体重、稳定血糖

和降低胆固醇等方面具有重要作用。而在

榨汁过程中，尤其是使用滤网的榨汁机，大

部分不溶性膳食纤维会随着果渣被去除，

很难完全保留水果原有的膳食纤维结构和

含量。

比如完整的苹果和菠萝的总膳食纤

维分别为 2.1 克 /100 克、1 .4 克 /100 克，而

苹果汁和菠萝汁的膳食纤维含量都只有

0.2克 /100克。

2.部分维生素和抗氧化成分的流失

水果中的维生素 C、B 族维生素以及

多种抗氧化物质对光、热和氧气都比较

敏感。

在榨汁过程中，水果细胞结构被破坏，

释放出的营养物质暴露在空气中，会发生

氧化反应造成部分营养流失。2017年的一

项研究测定了鲜榨青瓜、芒果和橙子中维

生素 C含量，结果显示青瓜、芒果和橙子鲜

榨果汁维生素 C 的损失率分别为 84.11%、

58.92%和 32.76%。

放置时间长还会导致营养含量的持续

衰减。2012年发表在《农业工程学报》上的

研究显示，鲜榨草莓汁的维生素 C含量会

随着贮藏时间延长而下降，冷藏一天就会

损失近 10%的维生素 C。

2018 年发表在《食品研究与开发》上

的一项研究，对比了苹果整果、果肉、果

皮、果汁、杀菌果汁、果渣的营养成分。结

果显示，完整苹果被榨汁后，维生素 C、总

酚、总黄酮含量均下降，其中总酚、总黄酮

损失了近一半。

3.果汁中的游离糖导致血糖“过山车”

完整水果中的糖分主要存在于细胞壁

内，消化吸收速度相对较慢。被榨成果汁

后，水果的细胞壁被破坏，糖分都跑到细胞

外，就变成了游离糖。这种糖很容易被人体

吸收，可快速升高血糖。

世界卫生组织（WHO）强烈建议限制游

离糖的摄入，应当控制在每日总能量的 10%

以下，最好控制在 5%以下，可降低龋齿的

发生风险，对控制体重也很重要。[8]《中国居

民膳食指南》中也提到，游离糖的摄入最好

控制在 25克以内，一杯 300毫升的橙汁，

几秒钟就能喝完，便可摄入近 30克糖，真

的太容易超标了。

4.果汁饱腹感弱可能会让你不知不觉长胖

直接啃一个大苹果需要约 5 分钟，同

时会带来较强的饱腹感。而喝下一杯果

汁（通常需要 2～3 个水果才能榨出一

杯）却非常容易，几秒钟就可以下肚，饱

腹感还很弱。

这使得人们在不知不觉中摄入更多的

糖和热量，增加长胖风险。

另外，2014 年发表在《中国食物与营

养》上的一篇关于水果摄入与糖尿病风险

的文献中提到：果汁的健康效果与新鲜完

整水果并不等同，在不增加膳食能量摄入

的情况下，摄入多数新鲜天然状态的水果

并不会增加糖尿病的风险，甚至可能起到

预防作用。但如果用果汁代替天然状态的

水果，则不能对预防糖尿病起到积极作用，

甚至可能增加糖尿病的风险。

因此，喝果汁和吃水果不一样，相比之

下完整的水果更健康。

这样喝果汁，健康值提升
不过，虽然果汁无法替代完整水果，但

对于某些特殊人群，比如咀嚼困难的老人、

不爱吃水果的儿童，适当作为补充还是很

适合的。掌握正确的方法，可以提升果汁的

“健康值”。

1.市售果汁选无添加糖的产品

如果购买市售果汁，需要仔细看配料

表和营养成分表，最好不选有添加糖的

果汁。

2.不去果渣

自制果汁，尽量不要丢掉果渣。虽然口

感可能略差，但可以最大程度的保留膳食

纤维。

3.搭配其他食材

可以将水果与蔬菜（比如黄瓜、胡萝

卜、西红柿）、少量坚果（比如核桃、腰果、巴

旦木、奇亚籽、芝麻）、牛奶 /无糖酸奶，一起

制作混合饮品。

蔬菜可以增加膳食纤维和维生素；

坚果中含有不饱和脂肪酸、蛋白质、膳

食纤维；牛奶和无糖酸奶富含优质蛋白

质。这些成分都有助于延缓血糖上升，对

控血糖有利。

总结：“喝果汁和吃水果一样健康”的

说法是不对的。虽然果汁来源于水果，但经

过榨汁后营养价值大打折扣，特别是维生

素、抗氧化成分、膳食纤维的损失以及游离

糖的增加，使其健康益处远不及完整水果。

日常要优先选择吃完整的水果，偶尔可以

享受下果汁的美味。
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