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订阅热线：028-86969110
大家也可以通过微信小程序中国邮政微商城搜索《华西都市报》，即可订阅。
欢迎小朋友向我们投稿！投稿邮箱：shaonianpai@thecover.cn
你投来的每一篇文章，都有机会被大家看到！快来投稿吧！

◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。
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陈永慧强调，在日

常饮食选择中，直接食

用水果才是更健康的

选择。当然，如果是偶

尔想要满足一下口腹之

欲，想饮用果汁解馋的

话，可以参考以下标准：

量化控制，有益健

康。成人每日饮用果

汁 的 量 最 好 控 制 在

150毫升以内，相当于

小半杯。对于儿童，

建议每天不超过50毫

升，并且每周饮用次

数不要超过三次。毕

竟，果汁再好，也不能

当水喝。

搭配有道，延缓糖

分吸收。在喝果汁时，

不妨加入一些“健康搭

档”。比如，撒上一把

奇亚籽或燕麦片，增加

膳食纤维；或者搭配酸

奶、坚果等富含蛋白质

和脂肪的食物，帮助延

缓糖分的吸收。此外，

尽量避免空腹喝果汁，

这样可以有效降低血

糖的波动峰值。

优选食材，自制更

健康。选择低糖高抗

氧化的水果，如蓝莓、

草莓或小番茄，制作果

汁时可以保留果渣，使

用破壁机制作含果肉

的果汁。如果觉得果

汁太甜，可以用1:1的

比例将果汁与水混合，

稀释糖分。这样既能

享受果汁的美味，又能

减少糖分摄入。

华西都市报-封面新闻

记者马晓玉 周卓玥
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值得注意的是，一杯果汁的含糖量通常在20

到30克，接近世界卫生组织（WHO）每日游离糖的

上限标准。陈永慧表示，高糖引发的胰岛素抵

抗和肠道菌群紊乱等系统性炎症反应，远远超

过了抗氧化剂的局部保护能力。“对一些肥胖患

者的饮食进行随访时会发现，他们每天饮用

500到700毫升的果汁，一段时间后，糖化血红

蛋白（监测糖尿病血糖控制水平的指标）从正

常的 4%升高到 8%以上甚至更高，并伴随少许

的炎症反应。一些患者原本有痛风或尿酸高

的病史，过量饮用果汁后出现了膝关节肿痛等

症状。”

儿童群体中也存在类似问题。陈永慧提到，

一些儿童长期用果汁代替饮水，日均摄入量达到

500 到 800 毫升，结果出现了龋齿、肥胖等问

题。血液检查显示，这些儿童的血糖和尿酸水

平升高，B超还提示有脂肪肝。这些案例表明，

果汁过量可能成为代谢性疾病的“隐形推手”。

果汁中富含抗氧化剂，如维生素 C 和类胡

萝卜素，这些物质能否抵消糖分带来的负面影

响？陈永慧用了一个形象的比喻：“抗氧化剂

和糖分的关系，就像灭火器与火灾。灭火器确

实能扑灭部分火源，但面对一场大火，它的作用

有限。”

果汁中的抗氧化剂确实能够清除部分自由

基，减轻氧化损伤，但其含量受到加工工艺的影

响。例如，巴氏杀菌可能导致维生素损失30%到

50%，长期储存后多酚类物质的活性也会下降。
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顾客在超市选购水果。图据新华社客户端
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一提到果汁，大家脑海里就会浮现“喝果汁可以补充维C”“喝果汁能美白”“喝果汁会补充膳食纤
维”等一系列相关内容……相比奶茶、碳酸饮料、茶饮料、蛋白饮料等高糖饮料，果汁一直被认为

是健康饮品，一些减肥人士还会直接用果汁或果蔬汁替代水。
把水果榨成汁的确能让人快速摄入大量的维生素和矿物质，比如维生素C和钾元素等，尤其是对

于那些平时蔬菜水果摄入不足的人来说，榨汁可以说是一个便捷的补充方式。
然而，美国西北大学的一项最新研究数据显示，果汁可能并不像我们想象的那么健康，甚至可能带

来一些“甜蜜的负担”。成都市第一人民医院临床营养科医师陈永慧在接受华西都市报、封面新闻记者
采访时表示，相比饮用果汁，直接食用水果才是更健康的选择。

果汁可能是甜蜜的“负担”
医生建议：直接食用水果更健康

美国西北大学的这项研究将

14名18岁至35岁的健康参与者

分为不同组别，进行了为期三天的

饮食干预实验。研究结果显示，饮

用纯果蔬汁的志愿者口腔中的炎

症细菌在短短3天内显著上升，而

有益菌则有所下降。

陈永慧解释道，果汁引发炎症

的核心原因主要有三点：

游离糖过多。果汁中的果糖

和葡萄糖属于游离糖，尤其是果糖

在肝脏代谢过程中可能会增加氧

化应激反应，直接刺激炎症因子的

释放。

膳食纤维缺失。在榨汁过程

中，水果中 90%以上的纤维被剥

离。膳食纤维本可以延缓糖分的

吸收，调节肠道菌群的平衡。纤维

的缺失导致糖分吸收速率加快，进

一步加剧了炎症反应。

液态糖的危害。液态糖比固

体食物更快通过胃部进入肠道，引

发血糖剧烈波动。对于胰岛素抵

抗的患者来说，长期摄入液态糖

可能诱发慢性炎症，导致血糖长期

波动。

市面上常见的“100%纯果汁”

也存在类似问题。陈永慧表示，以

橙汁为例，榨取一杯纯果汁需要3

到4个橙子，但在榨汁过程中，果

肉和膜中的可溶性纤维被丢弃，仅

保留了高浓度的糖分和部分维生

素。这种去纤维化的处理方式不

仅导致糖分超标，还可能导致营养

流失。例如，多酚类抗氧化物质易

氧化降解，果皮中的黄酮类物质在

加工过程中也会损失。

陈永慧强调，纯果汁的标签并

不能抵消其糖分密度过高带来的

炎症风险，尤其是对于代谢敏感的

人群来说，过量饮用纯果汁可能会

增加肥胖、糖尿病等代谢性疾病的

风险。


