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健 康

1、选择无添加的水果干
吃脱水果干，建议优先选择没有额外添加糖

（如白砂糖、麦芽糖浆）、油、盐及任何食品添加剂的
产品。最直接的办法是看配料表，配料表中应只有
果蔬，而没有其他成分。

如果吃果蔬脆片，建议选择非油炸工艺技术生
产的，例如冻干。同样可以看配料表，油炸的果蔬
脆片配料表中有植物油，冻干的则没有。

2、控制水果干的摄入量
对于脱水果干的摄入量，建议每天最好不要超

过 30 克，并且食用后当天水果或主食的量就要相
应减少，以免总热量摄入过多。如果吃的是油炸过
的脱水果蔬干，还要注意控制好一天总脂肪的摄入
量。

3、特殊群体慎用
一些水果本身糖分已经足够高，商家为了让水

果干口感更好，同时起到一定的防腐作用，就会添
加更多的糖。因此，儿童、老人、肥胖者和糖尿病患
者应慎重选择这类水果干制品。

一到节假日，亲朋好友齐聚一堂，除
了躺着嗑瓜子的，就是坐着搓麻将的。好
多人都认为放假告别了规规矩矩的办公
椅，终于能完全放松地在沙发上，享受惬
意的假期。

但其实想太多了，放假的时候，腰椎
同样也在受累……为什么这么说呢？

一放假，谁还能坚持运动，肯定都是
坐着躺着仰着，久坐伤身，长此以往腰椎
怎么能受得了？

久坐不仅是伤腰那么简单！

麻将，作为民间“国粹”，一旦开始就
难以停下来，往往一坐就是几个钟头。等
到结束再站起来会觉得腰酸背痛。这是
因为人体保持坐姿的时候，是由腰椎支撑
上半身，腰椎部分承受了较大的力。

随着压力反复增加（频繁久坐，比如
办公族）、年纪增长，腰椎产生退行性改
变，纤维环部分或全部破裂，单独或者连
同髓核、软骨终板向外突出，最终刺激或
压迫窦椎神经和神经根，产生了一系列的
症状，如肢体麻木、腰部疼痛等。如果出
现了腰椎间盘突出，并且迁延不治，最终
部分患者需要接受手术治疗才行。

还可能导致这些疾病……

长期久坐会导致下肢血流循环不畅，
有部分高危人群（如长期吸烟等人群）在
久坐后容易出现下肢静脉血栓，轻则出现

走路疼痛、跛行，重则血栓受到挤压进入
肺部，导致肺栓塞，危及生命。

当然，如果因为忙于工作，有了便意
都不想前往厕所，一味忍耐，很容易引起
膀胱疾病或泌尿系统结石。

最好的预防措施有哪些？

保护腰椎最好的预防措施就是不要
久坐。

美国糖尿病协会推荐久坐避免超过
90分钟。也就是说，坐一个半小时之后可
以站起来走一走，或者躺一躺，休息一下
自己的腰部。

有很多人的工作真的避免不了久坐，

那有什么方法能降低这些危害呢？
1、最好用带有靠背的椅子代替凳子，

尤其是符合人体工程学设计的椅子。坐
着的时候使用具有支撑作用的靠背或坐
垫。

2、坐立的时候，要坐姿挺拔，不要跷二
郎腿，更不要“葛优瘫”，后两种姿势对腰
椎产生更大的作用力，让腰椎和腰部肌肉
都会出现问题。

3、如果是办公族，平常需要久坐，又担
心出现静脉血栓，可以到药店等地方购买
静脉弹力袜。这种特殊的袜子通过压力
迫使下肢血流流动加速，避免血栓的形
成。

4、如果已经出现腰部疼痛，坐立时可
以使用具有一定支撑作用的护腰带，帮助
腰部分担一些压力，减轻腰部损伤。同时
也要注意多休息，不要弯腰提重物，避免
症状加剧。

5、平常还可以加强预防锻炼。对正常
和非急性疼痛期的人，可以采用小燕飞、
五点支撑等姿势加强腰部锻炼，促进恢
复。但这些锻炼姿势，不适合腰部症状明

显、处于急性发病期或疼痛期的人。
当腰部疼痛过于明显时，可以在医嘱

下服用布洛芬、对乙酰氨基酚、塞来昔布
等药物缓解疼痛。

最后，新一年的工作又开始了，希望
大家努力拼搏的时候不要忘了，健康第
一。

水果与水果干哪个更有营养？
原来是你想多了……

现如今，水果干逐渐成为零食届的新宠，受
到越来越多人的喜爱。其不仅口感上爽脆可口
而且便于携带，吃法多样。但最近一则关于“水

果干”的检测调查，引起了广泛的关注。
南京质检院的检测结果显示，四种水果干制

品均未检出防腐剂、甜味剂。8批次样品中，5批次
样品检出维生素C，3批次样品未检出维生素C。

其中，除了新鲜香蕉由于品种问题维生素 C
含量未达到检出线以外，菠萝蜜干和柿饼两种水
果干制品也均未检出维生素 C。

而草莓干和草莓维生素 C含量相差不大，草
莓干维生素 C含量反而略高于新鲜草莓，检测人
员分析，这很可能与该草莓干的制作工艺有关。

那么这样的水果干在营养上和真正的水果
到底有没有差异呢？水果干又能否替代新鲜水
果呢？下面就为大家科普一下。

脱水果干是将水果进行清洗、切片等预处理后，采用
自然风干、晒干、低温冷冻干燥、油炸脱水等工艺除去所含
大部分水分后加工制作而成的。其中，自然风干、晒干是
传统的做法，低温冷冻干燥、油炸脱水等则属于工业化的
方法。

风干（晒干）和低温冷冻制作工艺更加天然，只是将水
果浓缩成果干，而油炸果干脱水会使果干油脂含量增多，
对健康略有不宜。例如，不少人爱吃的果蔬脆片，往往就
是通过油炸脱水制成的；而常见的草莓干、秋葵干等果干
则是冷冻干燥的，其加工过程更为复杂，冷冻干燥工艺不
但保留住了新鲜的果味，还让水果变得质感酥脆。

因此，风干（晒干）、真空脱水制成的水果干应该作为
健康首选。

脱水果干是如何制作出来的？

尽管脱水果干浓缩了新鲜果蔬中
的某些营养成分（如膳食纤维），看起来
好像更营养、更精华了。但由于果干的
加工工艺，使得新鲜水果里面一些不耐
热的营养成分，如维生素 C、维生素 B1、
部分多酚物质等在加工过程中也会有
所损耗。

至 于 文 章 开 头 检 测 结 果 中 所 显
示 的 草 莓 干 和 草 莓 维 生 素 C 含 量 相
差 不 大 ，南 京 质 检 院 国 家 食 品 质 检
中 心 检 验 员 表 示 ，冻 干 技 术 在 没 有
使 用 高 温 的 情 况 下 ，完 整 地 保 存 了
维 生 素 C 含 量 。 再 加 上 质 量 损 失 和
水分流失，使得冻干草莓的维生素 C

进 行 了 富 集 ，所 以 含 量 比 新 鲜 的 还
要高。

但糖分检测结果显示，水果干制品
总糖含量普遍高于同类新鲜水果。其
中，柿饼和菠萝蜜干总糖含量都是同类
新鲜水果的 3倍以上，草莓干总糖含量
更是新鲜草莓总糖含量的 9倍。

脱水果干和新鲜水果在营养成分上有什么不同？

以最接近新鲜水果的冻干水果
为例，即使其不添加任何防腐剂，外
表形态和体积与新鲜水果相比也相
差无几。但冻干后的水果由于除去
了所含的大部分水分，糖分得到富
集，所以热量增大了好几倍。若按
一颗苹果中的水分含量为 85%计
算，冷冻干燥后的苹果干含水量为
5%，那么吃 200g的苹果干相当于摄
入 1.3kg新鲜苹果的热量，也就是等
于吃了 4个新鲜苹果。

如果是额外添加糖、油、盐等成
分 的 脱 水 果 干 ，营 养 还 会 大 打 折
扣。例如，低温油炸过的果蔬脆片
中就含有不少的脂肪。新鲜果蔬中
脂肪的含量通常低于 1%，果蔬脆片
的脂肪含量可高达 10%~20%。再
加上干燥后浓缩了大量的糖分，如
果吃太多，会增加肥胖的发生风险。

因此，无论是从营养价值、还是
美味程度来说，任何水果制品的营
养都没法与新鲜水果相比。

脱水果干能完全代替新鲜水果吗？

如何正确地吃脱水果干？

久坐的危害竟这么大！吓得我赶紧站起来……
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