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猕猴桃干、芒果干、无花果干……
市面上果干的种类越来越多，它们的
营养价值咋样？ 到底应该怎么选 ？
果干是水果经过脱水制成的。 东南
大学公共卫生学院营养与食品卫生

学系副教授王少康介绍， 目前市面
上常见的果干大致分为以下 3 种：

果脯蜜饯类， 用手拿时有黏黏
的触感，吃起来酸酸甜甜的。它们以
水果为原料， 经过长时间的糖腌制
得，成品中含糖量很高。果脯与蜜饯
的差别在于：果脯中只含糖，蜜饯中
还含有一部分盐。 在果脯和蜜饯的
加工中，需要进行长时间的熬制，鲜
水果所含的维生素 C 基本上被完全
破坏， 不能为人体提供维生素。 然
而，矿物质和纤维素不怕热，它们基
本上被完整保存下来。总的来说，果
脯和蜜饯是一类高糖分、高热量、低
维生素的食品。

油炸脆片类，吃起来脆脆的，但
用手接触过的地方有一层薄薄的油

脂。 这类果干是通过油炸方式将水
果内部水分去除得到的， 使得脂肪

含量大大上升。 比如苹果本身的脂
肪含量仅 0.2%左右，但做成苹果脆
片后，脂肪含量高达 34%，翻了 170
倍。 中国营养学会建议，烹调油的摄
入量每人每天为 25 克~30 克 。 然
而，吃 100 克苹果脆片，不知不觉就
会吃进去 34 克油，超过了相关推荐
摄入量。 更值得注意的是，水果脆片
在油炸过程中， 不但维生素 C 等营
养素被破坏，脂肪会过度氧化，还可
能产生反式脂肪酸和致癌物， 对健
康不利。

无添加类， 完全不加糖、 不加
盐、不加油，没有添加剂，是水果干
燥浓缩之后的天然状态。 这些无添
加的果干根据加工方式又分为晒

干、烘干和真空冷冻干燥等。 在加工
过程中， 虽然有一些比较娇气的维
生素会流失，但膳食纤维、矿物质和
绝大多数的抗氧化物质得到了保

留，并且由于水分的减少，很多营养
素的浓度反而大大提升。 例如每百
克葡萄膳食纤维和钾、镁、磷含量分
别为 0.4 克和 104 毫克 、8 毫克 、13

毫克； 而每百克葡萄干膳食纤维和
钾、镁、磷含量分别为 1.6 克和 995
毫克、45 毫克、90 毫克。 相对于晒干
和烘干， 真空冷冻干燥更有助于保
存其中的维生素和抗氧化物质。

王少康建议大家， 果干应该挑
选未经糖腌和油炸的， 其配料表很
简单， 往往只有水果， 没有其他配
料。 需要提醒的是，果干毕竟热量很
高，所以要严格限量。 有时一个苹果
很难吃下去，但做成苹果干，可能吃
十块八块不在话下， 这其中的糖分
要远比一个苹果高。 因此挑选了低
糖低脂肪的果干后， 也要注意食用
方式：一天一两次，个头小的（如葡
萄干）一次一小把；个头大的（如芒
果干、苹果干）一次一两片，如果表
面有较多糖霜， 可以先用清水冲一
下或擦拭一下再吃； 吃了果干要减
少主食摄入量，多吃一口果干，就要
少吃一口米饭； 另外果干无法替代
新鲜水果， 每天仍要吃半斤左右的
水果。

（据《生命时报》）

热量高要限量 吃多了减主食

果干，别买糖腌油炸的

一、原料：
带皮五花肉 200 克 -300

克，香料（花椒、八角、小茴香、
桂皮）少量，香葱 2 根 ，生姜少
许 ，生抽 、白砂糖 、白酒 、芝麻
油、花生油、食盐适量。

二、做法：
1.将猪五花肉洗净切块状，

先焯水再过冷水，加生抽、白砂
糖、芝麻油腌 30 分钟；

2. 向锅内加适量花生油与
生姜烧热， 将五花肉连同上述
腌汁一起倒进去翻炒， 再加入
香葱、香料、白酒翻炒片刻；

3.加入适量的清水，大火煮
开后转小火炖煮 20 分钟；

4. 白萝卜洗净切块放入锅
中，煮至白萝卜及猪肉烂熟，转
大火收汁，加入少许食盐调味。

（据《中国中医药报》）
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看颜色 闻气味 尝花香

这样分辨硫磺熏过的花茶
有市民表示， 现在市面上有的

玫瑰花茶是用硫磺熏制的， 真是这
样吗？ 应该怎么辨别？

原国家茶叶质检中心教授级高

级工程师沈红说， 玫瑰鲜艳的颜色
来自花青素， 但这种天然色素很不
稳定，在阳光、氧气和高温的条件下
容易被降解。 玫瑰花茶是将鲜玫瑰
通过高温烘焙脱水制成， 在加工过
程中，部分花青素会降解变色。发暗
发紫的花茶，卖相不好。因此一些不

良商家采用硫磺熏制玫瑰花茶，使
花色更加鲜艳。 硫磺还能破坏花表
层的蜡质，使其更易脱水干燥，缩短
脱水时间，节省加工成本。 然而，用
硫磺熏过的花茶不仅营养有一定损

失，还可能带来健康危害。
建议大家选购时要注意以下几

点：一是看，没用硫磺熏制的玫瑰花
茶花瓣紫红色、花托呈绿色；如果花
茶的颜色过于鲜艳， 甚至艳丽得不
正常，很可能是被硫磺熏制过的。二

是闻， 被硫磺熏制过的花茶可能有
一股较刺鼻的酸味。 三是尝，没用硫
磺熏制的玫瑰花茶泡水时有玫瑰花

香，且花香较浓，泡在水中花瓣会散
开，耐冲泡；被硫磺熏制过的花茶泡水
时花香很淡，通常都有一股酸味。泡在
水中花瓣不易散开，并且不耐冲泡。

需要说明的是， 含硫量低的花
茶，可能很难判断，所以消费者最好
选择诚信度高企业的产品。

（据人民网）

食品开封后，还能放多久？
植物油能放两三个月 饮料

类一天内要喝完

你是否有过类似的经历： 大桶油包装上
的保质期写着 18 个月，用了不到 1 年就闻到
了哈喇味；一袋米保质期写着 12 个月，开封
后还没半年就发霉甚至长虫了； 明明有 3 个
月保质期的果汁喝不完放两天就坏掉了……
食品开封后，为啥提前变质了呢？

食品保质期是指食品在标明的贮存条件

下保持品质的期限，一旦开封后，食品的贮存
环境发生了改变，不再是原本用于评估保质期
的密封体系，因此其保质期也不再是包装上原
来的保质期，会相应缩短。 因为影响食品品质
的内部因素有微生物增殖、酶反应、物理变化、
化学变化，外部因素有温度、湿度、氧气、光照
等。食品开封后，其外部因素发生改变，从而影
响到内部因素，往往就会加速食品的变质。

不同种类的食品，其保质期、贮存条件、
开封后的处理方法都不一样。在购买食品时，
除了关注食品的生产日期和保质期 ， 大家
也要看一下贮存条件 ， 如请置于阴凉干燥
处、-18℃以下保存等。

调味品类。 经过加工的调味品在未开封
的状态下保质期为 1 年~2 年， 但开封后放在
室温较高的厨房，甚至常在煤气灶旁边，其环
境温度较高，容易变质。 因此植物油、酱油、醋
开封后只能放 2 个月~3 个月，而花生酱、沙拉
酱、 番茄酱等酱类开封后只能放 1 个月~3 个
月。 建议将不常用到的调味品放在冰箱，有助
延长保质期。

米类。 家庭装的米类都是一大袋的，未开
封的保质期一般可达 1 年~2 年， 开封后如果
保存得好， 存放 1 年也无大碍； 如果储存不
当，大米容易霉变，产生对健康有害的黄曲霉
毒素，并滋生米虫。 因此在存放大包装的大米
时可以去掉外包装袋，放进可以密封的缸、桶
等容器，置于阴凉、干燥的环境下。

粉类。 面粉、蛋糕粉等开封后极易吸湿结
块，发生霉变，其保质期和开封后的储存方法
跟大米相似。 不过建议平时用得少的食品不
要一次性购买太多，小包装即可。 与粮谷粉类
不同，由于奶粉的含糖量较高，颗粒细腻，开
封后更容易回潮变质， 因此应尽量在 1 个月
内吃完。 奶粉和乳品也不同，开封后不要放进
冰箱，否则容易吸湿结块。 奶粉取完应及时密
封，在避光、干燥、阴凉处储存。

坚果类。 未开封的坚果产品保质期一般
为 8 个月~12 个月，但由于坚果类脂肪含量较
高，开封后如果储存不当，容易受潮氧化产生
哈喇味甚至有毒物质。 因此买回家的坚果短
时间吃不完，要及时盖紧罐子或密封袋子，以
减少坚果与空气、水分的接触。

饮料类。 不同类型饮料有所区别， 如可
乐、雪碧等碳酸饮料喝不完封死盖子，放进冰
箱可以存 3 天~5 天；对于果蔬饮料，酸性较大
的山楂汁、柑橘汁等，微生物不容易繁殖，因
此开封后放冰箱 2 天~3 天也无大碍， 不过营
养价值有所降低；而酸度较低的桃汁、梨汁等
开封后保质期就会相对短一些。 因此，为保证
营养和安全，饮料类开封后建议在 24 小时内
喝完。 （据人民网）


