
榨汁VS吃水果，哪个更健康

维生素C等抗氧化成分在榨汁过程中流失
较大。维生素C本身相当脆弱，遇到氧气、热、
光等都会受损。在刀片高速旋转打浆过程中，
水果的细胞结构受到破坏，维生素C暴露会氧
化，造成营养流失。

此外，类黄酮、酚酸这类抗氧化成分也会丢
失，这些营养成分对于想美容的女性来说就是
损失了。所以，为减少抗氧化成分损失，榨汁后
要立马喝掉。

膳食纤维分可溶性膳食纤维和不溶性膳
食纤维。榨汁过程中，可溶性少部分进入果
汁，不溶性则损失在渣中。水果中的一部分
钙、镁等矿物质因为与膳食纤维结合存在，也
留在了渣中。如果榨汁后连同渣一起喝，膳食
纤维就没什么损失；如果过滤掉，就损失大部
分膳食纤维。

在相同热量和膳食纤维条件下，固体食物
在胃中能停留较长时间，比液体更能饱腹。也
就是说，直接吃水果比喝榨汁饱腹感强，且膳食
纤维丰富，利于肠道蠕动。

此外，长期喝水果榨汁，会使孩子咀嚼功能
下降。孩子长期饮用果汁，不吃水果，虽然省
事，但消化系统包括牙齿、肠胃等可能就会缺乏
锻炼，导致咀嚼能力及消化能力下降。

很多人认为水果榨汁后，里面的营养成分
更容易被吸收。这个极易吸收的成分其实是
糖。在榨汁过程中，水果的细胞被破坏，糖分
本身被“包裹在自己的小房间”，结果直接流出
来，撒欢儿地跑向了血液。这种糖分就属于游
离糖，意味着能快速吸收入血，引起血糖大幅
度波动，增加机体代谢负担，长期食用很容易
导致糖尿病。

长期大量喝水果榨汁，还容易造成虚胖，就
是因为其中的游离糖分，让身体来不及代谢，过
多糖分会促进脂肪的合成。

炎炎夏日，喝下一杯清爽果汁，全身舒畅无比。水果榨汁成为人们的最爱，很多家

庭都购买了榨汁机、打浆机或破壁机，热衷于“花式”自制果汁。大家普遍认为，水果榨

汁就是“浓缩的营养精华”，喝下去更营养。事实果真如此吗？

中国居民膳食指南建议天天吃水果，它是维生素C、钾、镁和膳食纤维、植物化合物

的良好来源，同时也是平衡膳食的重要组成部分。榨汁后，这些营养成分还存在吗？

当然，有以下3种情况可以考虑水果榨
汁饮用。一是对于胃肠道虚弱的病人、牙口
不好的老人，虽然果汁的营养不及水果，但
总比不吃强；二是家里的水果如果吃起来口
感不好了，食之无味又弃之可惜，可以榨成
汁；三是不愿意吃蔬菜或者没时间烹饪蔬菜
的人群，可以把蔬菜和水果一起榨汁，既可
增加蔬菜摄入量，又能给果汁改善一下味
道。毕竟纯蔬菜汁不如混合蔬果汁味道好。

但是需要提醒的是，高血糖、高脂血症
和痛风患者饮用果汁要限量，因为来自水果
的糖分也是糖分，一方面会让血糖波动，另
一方面过多糖分会促进脂肪的合成，并促进
内源性尿酸生成。

总之，如果牙齿和胃肠道都正常，就劳
烦牙齿来“榨汁”吧。“利用机器榨成汁更健
康”是一种误解，也不应作为一种时尚行
为。榨汁，你可以理解为，当你吃新鲜蔬菜、
水果有困难或者吃蔬果口感不好时，作为促
进蔬果摄入量的一种方式而已。

（据《科普时报》王艳丽）

3种情况
可考虑水果榨汁

研究人员发现，哥斯达黎加一家动物园内1只“独居”雌性美洲鳄
产的蛋中竟然有幼鳄胚胎，是目前已知首个美洲鳄单性繁殖案例。

据英国广播公司近日报道，这只雌性美洲鳄自 2岁就生活
在哥斯达黎加爬行动物园，此后 16年间一直独自生活，没有与
其他鳄鱼接触。2018年 1月，这只 18岁的鳄鱼产下 14个蛋。这
些蛋被孵 3个月后，研究人员在其中一个蛋里发现发育成型但
死产的幼鳄胚胎。

研究人员对这个鳄鱼胚胎进行基因测序，发现与其母亲的基
因99.9%吻合。这意味着，这个鳄鱼胚胎没有父亲，是无性繁殖的
产物。研究报告刊载于最新出版的英国杂志《生物学通讯》。

研究人员说，鲨鱼、鸟类、蛇和蜥蜴等动物无性繁殖的情况
较常见，而发现美洲鳄无性繁殖尚属首次。参与研究的英国科
学家沃伦·布斯说，自从人们开始把蛇当宠物养以来，报告蛇无
性繁殖的情况即增多；鳄鱼不是宠物，它们是否会无性繁殖难
以为人所知。

动物无性繁殖时，雌性动物的卵细胞无需受精即可发育形成
胚胎。通常情况下，这种动物的1个前体细胞会分裂成4个细胞，
其中 1个为卵细胞。这个卵细胞保存着关键的细胞结构和细胞
质。另外 3个细胞则携带其他遗传物质，其中之一发挥精子的作
用，与卵细胞结合形成类似受精卵的物质，最终发育形成胚胎。

一些科学家推测，濒临灭绝的物种更容易出现无性繁殖的
情况。在世界自然保护联盟濒危物种红色名录中，美洲鳄为易
危物种，在野外生活的数目有限。研究报告说，无性繁殖案例
或有助人类进一步探索翼龙、恐龙等已灭绝动物的繁殖能力，
因为这些动物与鳄鱼、鸟类等存在远亲关系。

（据新华社 袁原）

我国是一个草原大国，有天然草原3.928亿公顷，约占全球草原面积
的12%，位居世界第一。

但你有没有发现，草原如此辽阔，有着大量植被，但基本上都是草，很
少见到树。这主要归结为两大原因。

首先，是降水问题。我国草原大多分布在干旱、半干旱地区，降水量
少，季节分布不均匀，年度变幅大。据有关专家介绍，在年降水量 400毫
米以下的地区植树，成活率极低，即使偶尔有活下来的，包括草原上常见
的柠条，遇上大旱之年也不免被旱死。草原专家认为，在干旱草原上种
树，非但不能改善生态，还会加速水分蒸发、加速草原干旱和退化。

更为严重的是，如果在这些地区植树后树木死亡，由于挖树坑时将地
表的原生植物全部破坏（据测算，挖一个树坑连挖带踩破坏地表原生植被
约1平方米），恢复植被的可能性几乎没有，只有沙化一条路。

其次，是土壤问题。干旱、半干旱地区由于成土母质富含碳酸盐，在
季节性的淋溶作用下，土体中碳酸钙可向下迁移至一定深度，以不同形态
累积为钙积层。土壤在钙积层上，树小时还可以长，可一旦小树长大了，
一二十年以后，它的树根穿不透钙积层，这些树就会枯死。

最后，我们要注意，认为树木比草重要的想法是不正确的，植树造
林应以水资源的承载为前提。在草原上挖坑种树，由于气候不适宜，
树木的成活率很低，即使一部分成活，也会成为未老先衰的“老头
树”。这样一来草原上的原有植被也会受到严重破坏，沙土层裸露，增
大了扬沙的可能性。这种做法不仅没有达到保护生态的效果，反而会
起到破坏作用。

据《燕赵都市报》

美洲鳄也能单性繁殖
草原为何几乎不长树？

维生素C等营养成分流失大
抗氧化作用减少

膳食纤维丢失多
饱腹感降低

糖分“爆炸性”出现
造成血糖波动大

编辑/王峻岭 史茜 殷晓蕾 美编/王敏 一读/刘艳君

人文·知识 2023年6月12日 星期一14

图
片
来
源
􀏑IC

photo

Tips


