
“100%果汁”未必是鲜榨
鲜榨果汁的营养也远比不上鲜水果
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极目远眺

往远处看，放松眼球睫
状肌，每次3分钟—5分钟。

眼肌训练操

眼肌训练操能有效放
松眼球的睫状肌、内直肌、外
直肌、上直肌、下直肌、上斜

肌、下斜肌共14块肌肉，有效
控制近视的发生与发展。

眼保健操

建议每天坚持做三遍眼
保健操——上午、下午、睡前。

睡前热敷双眼

每天坚持睡前热敷眼睛

5分钟—10分钟，促进眼睛血
液循环，减缓视疲劳、干眼
症，有效地防控近视。

药物

可以使用治疗视疲劳、
干眼症的眼药水和眼用凝
胶，有效地缓解视力疲劳，防
控近视。 宗合

随着人们对健康饮食的日益
重视，果汁成为很多消费者心目中
的健康饮食。北京青年报记者走访
北京多家超市发现，“100%”几乎
是果汁货架上各种产品“必备标
识”。但事实上，这些“100%”背后
的含义并不相同，所谓的“鲜榨果
汁”，更多的则是复原果汁。

什么都没有添加的“100%
果汁”真的像你想象的那么健康
吗？记者调查发现，在市场上看
到的“100%果汁”不一定就是用
鲜水果原汁原味榨出的汁。而从
市场买回的鲜榨果汁未必就比
普通果汁更健康！

发现

鲜榨果汁和复原
果汁均宣称“100%”

在一家物美超市的冷藏货
架上，与低温牛奶制品混放在一
起的是多个品牌的果汁。这些
果汁的外包装上基本都标注
有“100%果汁”或类似字样，
但绝大多数都是由水和浓缩果
汁（浆）制成的还原果汁。

品种最多的味全食品旗下
的“味全每日”果汁，包括了苹果
汁、橙汁等多种口味，除了椰汁
以外的四种果汁都在外包装上
标有“果汁含量：100%”的字样。
但记者从其配料表中看到了

“水”的成分，其原料包括“水”和
“浓缩果汁”。

由光明乳业生产的光明橙
汁 ，也 在 外 包 装 上 有 明 显 的

“100%”标识，但其配料中排在
第一位的也是“水”，其次是“橙
浓缩汁”。此外，物美自有品牌良
食记的产品更是在外包装上直
接醒目地标注有“100%橙汁”，
但其配料表中排在第一位的也
是“水”。与其他产品不同，良食
记橙汁在产品标签中明确了“产
品类别”为“复原果汁”。此外，在
常温果汁中大多数都是复原果
汁，但这些保质期长达数月甚至
一年的果汁其实也都是由水和
浓缩果汁调制而成。

调查

复原果汁可称为
“100%果汁”

有行业人士告诉记者，所谓

复原果汁，就是将浓缩果浆加水
还 原 成 正 常 浓 度 的“100%果
汁”。目前，市场上最普遍的果汁
产品正是复原果汁。这种果汁生
产相对简单，通常加工厂外购浓
缩果浆，在生产过程中添加一定
比例的水，达到类似鲜果汁的浓
度，但口感与鲜果汁还是存在较
大差异。

受访的行业人士表示，这种
复原果汁的优势在于成本低，
通常浓缩果浆都来自于水果主
产地，成本较为低廉。比如我国
市场上销售的橙汁所采用的浓
缩橙汁相当比例都来自于盛产
橙子的巴西，而浓缩苹果汁、浓
缩桃汁则更多来自于我国的主
产地，这一方面是口感的原因，
另一方面也是成本的考量。

相较而言，采用鲜榨模式生
产的果汁对加工厂的技术要求
更高，为了保证出汁率，不同类
型的水果采取的压榨工艺也会
有所差别，这种生产工艺的果汁
成本相对较高。

用浓缩果浆加水复原出来
的果汁是否可以称为“100%果
汁”？记者了解到，这种称谓其
实是符合目前我国相关规范
的。根据国家标准化管理委员
会 2016 年 起 实 施 的《饮 料 通
则》规定，直接水果榨汁或浓缩
果汁加水还原到原来的浓度，都
可以称为“100%果汁”，后者即
是“复原果汁”。

追访

多数消费者知晓
“100%”并非鲜榨

记者在超市随机采访了部分
选购果汁的消费者，他们中多数
对于“100%果汁”并非鲜榨而是
由水和浓缩果汁“还原而成”表示
知晓。有消费者表示，自己在家里
鲜榨果汁基本都是随榨随喝，不
可能存放太长时间，因此，不太指
望在超市中买到鲜榨果汁。

一位消费者告诉记者，她对
于复原方法制成的“100%果汁”
的理解是，浓缩果汁是将果汁中
的水分去除，果汁加工厂在生产
时再对浓缩果汁加水，只要加的
水和当初去除的水分比例一致，
就相当于还是原来果汁的成分比
例，因此，称作100%果汁也可以
接受。她表示，自己更看重的是果
汁和果汁饮料的区别，很多果汁
饮料不仅果汁含量只有30%甚至
更低，还会增加一些添加剂，她从
不购买。

有行业人士告诉记者，这位
消费者的理解基本是正确的，因
国家标准允许用还原的方法生产

“100%果汁”，但强调的是要还原
到原来的浓度，而不能多加水稀
释了果汁本来的浓度。

解读

鲜榨果汁和复原
果汁哪个更健康

鲜榨果汁的“鲜”字往往让
人们感到“健康”，但事实真的如
此吗？对此，有专家表示，虽然

“鲜榨”看上去是对水果的一种
物理处理，应该就是把“吃水果”
变成了“喝水果”，但事实上，不
能以此简单判断超市里的鲜榨
果汁一定比复原果汁更健康。

从营养健康来看，果汁的营
养成分主要来自于鲜果，因此，
鲜果的品质直接决定了果汁的
营养。从新鲜度看，鲜榨果汁所
用的水果不太可能优于市场上
直接出售的新鲜水果。

记者在采访中还听到了“落
地果”的说法，这被称作是果汁
行业存在很久的“潜规则”，意思
是说，很多果汁生产企业用于榨
汁的水果都不是最新鲜、品质上
乘的鲜果，而果园中落地的、品
相不好的才被销售到食品加工
厂。

“果农收获水果后肯定会把
品质最好的用于鲜果销售，至于
什么样的水果运到食品厂去加
工，其实是取决于食品厂打算进
什么档次的货。”一位人士告诉

记者，消费者是无法从果汁成品
中分辨出原料水果品质的，而目
前行业内对于果汁产品也没有
原料分级并明示的规定，因此，
消费者买回一瓶果汁究竟是什
么样的原料生产的并不能自主。

此外，鲜榨果汁往往对于保
存条件要求更为苛刻，尤其是没
有经过高温处理的鲜榨果汁，其
中含有一定的微生物，必须要全
程冷链才能抑制微生物的繁殖，
往往保质期较短。这种果汁一旦
脱离冷链或者超过保质期，更容
易腐败变质，危害健康。相对而
言，复原果汁经过的加工环节更
多，抑菌效果也更好一些。

提示

鲜榨果汁营养远
不如鲜水果

需要提醒消费者的是，如果
介意鲜榨果汁和复原果汁的差
异，消费者就应该仔细阅读成分
表，而不能简单以需不需要低温
冷藏保存作为判别依据。记者在
超市看到，鲜榨果汁和复原果汁
都分为冷藏保存品种和常温保
存品种，是生产工艺的差异，而
并不是鲜榨还是复原的依据。

究竟是喝果汁健康还是直
接吃水果健康，也是很多消费者
关注的问题。其实是一个学术问
题，从不同角度也有不尽相同的
观点和争议。但总体来说，专业
人士对于“喝果汁不能代替吃水
果”有着更多的共识。

近期《英国医学杂志》的一
篇论文也引发了很多爱喝鲜榨
果汁人士的关注。文章称，含糖
饮料与增高患癌风险有关，连
100%纯鲜榨果汁都很危险。该
论文引用的研究表明，相较于完
整水果，鲜榨果汁会造成餐后血
糖指数上升。之间的差别就在于
一个是吃、一个是喝。文章解释，
直接吃水果时，咀嚼的过程让糖
分缓慢释放、吸收，从食用到营
养吸收大约需要两个小时，不至
于对血糖指数产生强烈刺激。直
接食用新鲜蔬果时，因其中含有
纤 维 素 ，营 养 的 吸 收 率 仅 为
17％。饮用鲜榨果汁，因纤维素
已经去除，营养的吸收率可达
65％，营养吸收的时间也缩短至
15 分钟，对血糖指数的刺激更
加强烈。

据《北京青年报》

疫情期间 学生如何放松眼睛
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