
该类饮料所宣称的补脑!补锌!抗氧

化等作用有限" 那是否需要长期坚持饮

用"这些功效才会更明显#

杨文娇!从营养师的角度来说"我并

不建议市民通过大量食用含不少食品添

加剂的食物来摄取人体必需的营养"大家

最好还是选择食用自然的食品来满足人

体对营养的需求#

与直接吃核桃! 杏仁的方式相比"哪

种方式更能保证营养全面#

云无心!把杏仁$核桃做成饮料"其中

含有的一些成分"比如不饱和脂肪$某些

维生素及抗氧化剂等会被氧化或者损坏"

此外"饮料中一般都会加入其他成分来改

善口感和风味# 如果只从营养角度考虑"

当然是直接吃更好#

与直接吃核桃! 杏仁的方式相比"哪

种方式更有利于人体对所摄入营养的吸

收#

杨文娇!在加工过程中"为了使食品

颗粒更加均匀" 包含了将原料打碎的过

程"因为打碎后利于产品的形状$口感及

保存"也在一定程度上有利于人体对这些

营养的吸收# 但需要说明的是"对于消化

及吸收功能完备的人群来说"人体直接摄

入的营养成分" 通过消化液及酶类等"自

身完全可以将这些物质进行分解及消化

吸收#

这类饮料是否适合所有人群#

杨文娇!不少这类饮料中都含有白砂

糖"糖尿病人是不适宜饮用的#除此之外"

儿童也是不适宜人群"尤其是幼儿"因为

其中含有的白砂糖有可能会导致龋齿#另

外" 这类饮料中一般都含有食用香精"对

于年龄较小的幼儿"尤其是
!

岁以下的幼

儿"尽量避免食用"否则容易造成其对这

类产品的口味依赖及偏食挑食等#

记者在超市发现"某品牌的核桃露与

杏仁露两款产品相比"核桃露中的使用添

加剂比杏仁露多了
"

种" 同样类型的产

品" 加入的添加剂为何会有这么大的区

别%

杨文娇!与杏仁相比"核桃中脂肪的

含量更高一些#而乳化剂$稳定剂$增稠剂

等食物添加剂又有亲水性与亲油性之分"

所以有些添加剂更适合油性较大的饮料"

所以杏仁露与核桃露的添加剂选择会有

所区别# !据"新京报#$
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靠核桃露!杏仁露
补脑补锌不现实

另外"核桃本身及其他坚果类中含有不

饱和脂肪酸"其中含有一些人体必需的脂肪

酸"确实具有补脑的功效"我们从产品所标

示的食物营养成分表中可以看出"虽然不同

种类的饮料脂肪含量略有差别"但基本都在

78+!99'*

左右"这个量是非常小的# 而一般

情况下"每
:99

克核桃中脂肪的含量能够达

到
;9<

多# 需要说明的一点是"坚果中含有

丰富的营养成分" 但在经过多重工序后"脂

肪难免会遭到一些氧化及破坏"饮料中含有

的脂肪量也是非常小的#

一些产品宣称有补锌的作用"杨文娇告

诉记者"在坚果类中"核桃及杏仁都属于锌

元素含量比较高的" 本身都具有补锌的功

效# 厂家在生产核桃露或杏仁露等饮品时"

包含将坚果研磨粉碎的过程"核桃及杏仁中

的成分"包括蛋白质$锌及不饱和脂肪酸等"

也就随之包含在饮品中#消费者从食物成分

表中可以看到"质量比较好的核桃中锌含量

可以达到
1="78+:998

甚至更高"从饮料成分

表中蛋白质的含量也可以推算出"其中锌的

含量并不高"直接食用核桃及杏仁等获得的

营养会更多# 所以其所宣称的补脑$补锌及

抗氧化等作用有限" 市民在选择这类饮料

时"对于补锌$补脑等作用不要有太高的期

望值#

!!!!!!

进入冬季后%一些温润型饮品开始占据饮料消费的主流%如杏仁露&核桃露等'更

引人注目的是%这些饮品宣称具有补脑&补锌及抗氧化等功能( 除了白色看上去温润

可人外%这些饮料是否真的具有宣传中的功能) 专家表示%这类饮品的功效有限%市

民期望值不要太高%直接吃核桃&杏仁等方式%同样能够摄入人体所需的营养(

!

张大超%中国保健协会副秘书长

这类饮料在宣传语中称具有补脑!

补锌等功能"不少消费者把其当作保健

食品"需要提醒消费者的是"没有拿到

国家食品药品监督管理局批准的保健

食品管理文号" 就都不能称作保健食

品"也就不能宣称具有保健功能"依然

只是普通食品$

但可以肯定的一点是"产品宣称保

健功能" 就必须拿到保健食品管理文

号$

购买类似产品时" 要注意以下几

点%如果属于保健产品"即具备国家批准

的保健食品文号&俗称'蓝帽子()"首先

要看该产品符合的国家批准的保健功

能" 一般国家批准的保健功能都是经过

严格的认证体系的"也是比较值得信赖

的* 如果购买的是普通食品"一般不具

备任何保健功能"或者说不具备国家认

可的保健功能"所以消费者在购买时尽

量不要相信产品宣称的一些保健功能"

可以注意观察产品的营养成分表"尤其

是今年
:

月
:

日开始实施的食品营养标

签"可以更好地了解产品的营养组成*

蛋白质有多高!

每罐核桃露蛋白质含量接近一个核桃

!!!!!!

不少该类饮品都在宣传语中称有补脑$

补锌及抗氧化的功效"对此"国家二级公共

营养师杨文娇表示"该类产品的功效"可以

从其所标注的营养成分中得出结论# 以核

桃为例" 每
:998

核桃中蛋白质的含量一般

为十几克"品质较好的核桃含量会更高# 而

从产品所标示的营养成分表中"市民可以了

解到所购买产品的配料及营养成分等信息#

记者发现"一般此类饮料中蛋白质的含量在

9=18+:99'*

左右"所以"一罐饮料中蛋白质

的含量一般为十几克"接近于一个核桃中蛋

白质的含量#

功效有多大!

补脑&补锌功效有限

至于核桃露和杏仁露为何都呈现白色"

科普作家" 科学松鼠会成员"&吃的真相'作

者云无心告诉记者"任何水溶液中只要有细

小的颗粒"就会散射光呈现白色#这与牛奶$

骨头汤看起来是白色的是一样的道理"通常

要(勾兑)出白色也是加入脂肪颗粒#

杨文娇解释!(这些饮料的白色一部分

是作为原料的核桃或杏仁本身的颜色"也有

一部分是产品中包含的一些食用添加剂的

颜色"包括乳化剂"可以使饮料浑浊化并使

蛋白质和水混合均匀
>

也有一定的增加香气

的作用*增稠剂"使饮料具有一些黏性"也能

够增加饮料的稳定性*以及酸度调节剂及香

精"起到调味的作用# )

杨文娇进一步解释"现在大部分白色饮

料中都会添加一些食品添加剂"每种饮料中

不一定含有上面所列举的所有添加剂"因为

厂家为了获得更好的效果" 有时会交叉使

用"可能会同时使用
7$2

种乳化剂"但上面

的大部分都会被使用#这些添加剂大部分都

是白色或黄色"极少一些是无色的"所以饮

料会呈现白色#但是至于具体原料本身颜色

与添加剂颜色的比例是无法确定的"因为这

与生产厂家及生产工艺有关#

需要说明的是" 食品添加剂只要按照

国家标准及规定使用" 对正常成人来说是

没有害处的" 人体可以将其正常消化或代

谢#

白色从何而来!

为原料与添加剂颜色

"

专家提醒

核桃露杏仁露并非保健食品

"

热点问答

直接吃核桃"杏仁更能保证营养摄入


