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说起水果，人们都认为鲜水果最好，
水果干营养价值就所剩无几了——即使
膳食纤维和矿物质还能保留下来，至少
维生素和保健成分也都损失掉了。其实
不然。

水果干仍有较高营养价值

吃水果的意义，不仅在于获取维生
素C，也在于其中的钾、镁等矿物质元素，
包括膳食纤维，以及类胡萝卜素、花青
素、类黄酮、酚酸等多种保健成分。这些
成分在水果干中还能保存很大一部分。

多项研究表明，用适量水果干来替
代饼干薯片、甜食等低营养价值零食，有
利于预防心脑血管疾病，也不会促进肥
胖和糖尿病。

葡萄干、杏干、西梅干、枣干等水果
干有多种制作方法，如日晒晾干、加热烘
干、红外干燥、低温油炸干燥、真空冷冻
干燥等。前面几种方式干燥的水果干，
口感、价格都差不多；低温油炸水果干硬
脆，稍贵一点；真空冷冻干燥（简称“冻
干”）水果干松脆，且价格最贵。

“冻干”会有效保留营养

研究证实，冻干水果算是健康食物，
可用来补充水果营养。

为何冷冻状态下还能让食物变干
呢？学过物理的人都知道，水有个三相
曲线。在冷冻状态下，会有少量水分子
直接从冰里飞出去，变成水蒸气，这个变
化叫作“升华”。真空冷冻时，先把水果
快速冷冻到零下温度，使食物中布满了
很多微小的冰晶。然后把空气抽掉，降
低气压。冰晶升华成的水蒸气也被不停
地抽掉，于是食品里的冰晶就在低温下

不断变成水蒸气。数小时后，食物就变
干了。因为是冰晶直接变成蒸气，静悄
悄地离开食物基质，所以在食物内部留
下了很多空隙，吃起来口感松脆。

既要冷冻，又要抽真空，耗电较多，
因而比传统脱水加工成本高。不过，这
种工艺也有很大优势。首先，抽真空解
决了很多营养素和抗氧化成分在加工过
程中容易氧化的问题，比如维生素C、维
生素A、维生素E、叶酸等营养素，以及花
青素、类黄酮和类胡萝卜素等抗氧化成
分；其次，低温冷冻又解决了一些维生素
和植物化学物怕热的问题，如维生素C、
维生素B1、叶酸等，以及花青素、硫苷等
保健成分。

因为没有煮制，所以不存在维生素
C、B族维生素和花青素、类黄酮、绿原酸
等水溶性健康成分的溶水损失；因为没
有油炸，所以也不存在类胡萝卜素、维生
素 K 等脂溶性健康成分溶油损失的问
题；因为足够干燥，能够抑制微生物生
长，所以不需要加防腐剂；因为水果中的
糖被浓缩了，所以不加糖也非常甜。

冻干水果适合各类人食用

冻干水果便于保存和携带，可以少量
多次地吃，解决了部分人吃水果的顾虑，如

“饭前吃水果怕冷”“早上吃水果怕凉”“水
果伤胃”等问题。用小包冻干水果替代饼
干点心薯片，热量更低，营养价值更高。

研究表明，冻干水果产品的血糖指
数和新鲜水果在一个水平上，对糖尿病
患者也是比较友好的。

不过，因为冻干水果有很多空隙，也
容易吸潮。多孔结构的食物，如果放在
室温下久了，也会较快地氧化。所以，冻
干水果通常要用真空充氮、避光隔氧的
包装，开包后要赶紧吃完。

（作者系中国营养学会理事、注册营
养师、中国农业大学营养健康系教授）

在人们的生活消费中，有“特殊食
品”这一说。如果有人问“何为特殊食
品”？估计很多人无法准确回答。那
么，特殊食品到底“特殊”在哪儿？如
何选购特殊食品？如何避开特殊食品
的消费误区和陷阱呢？

先看看《中华人民共和国食品安
全法》有关规定：“国家对保健食品、特
殊医学用途配方食品和婴幼儿配方食
品等特殊食品实行严格监督管理。”原
来，特殊食品主要包含三大类，即保健
食品、特殊医学用途配方食品、婴幼儿
配方食品。特殊食品是三大类食品的
总称。特殊食品既然“特殊”，那就不
一般了，与普通食品不同，而且特殊食
品名下的三大类食品也各不相同，各
有各的特殊。

保健食品声称保健功能，应当具
有科学依据，不得对人体产生急性、亚
急性或者慢性危害。保健食品原料目
录应当包括原料名称、用量及其对应

的功效；列入保健食品原料目录的原
料只能用于保健食品生产，不得用于
其他食品生产。

特殊医学用途配方食品应当经国
务院食品安全监督管理部门注册。注
册时，应当提交产品配方、生产工艺、
标签、说明书，以及表明产品安全性、
营养充足性和特殊医学用途临床效果
的材料。

婴幼儿配方食品生产企业，应当
实施从原料进厂到成品出厂的全过程
质量控制，对出厂的婴幼儿配方食品
实施逐批检验，保证食品安全；应当将
食品原料、食品添加剂、产品配方及标
签等事项向省、自治区、直辖市人民政
府食品安全监督管理部门备案。

特殊食品的主要消费人群是“一
老一小”和病患者，均为高敏感人群。
保障特殊食品安全，要求更高，责任更
重，监管更严。对以特殊食品搞欺诈
的不法行为予以坚决打击。比如，有
的把普通食品虚假宣传为特殊食品；
有的夸大宣传特殊食品功效，广告中
含有绝对化用语和不实承诺；有的通
过“专家”义诊、“养生”讲座、“患者”现
身说法等形式，设置陷阱，误导消费；
有的虚构权威证明，广告中含有“科学
或研究发现”“实验或数据证明”等无

法证实的内容，骗取消费者信任；有的
在特殊食品里非法添加违禁药物成
分，消费者虽能短期见效但对身体造
成长期危害；有的为特殊食品设置免
费试用、作为赠品发放等圈套，诱惑老
年人上当受骗。

2015 年 10 月 1 日起施行的史上最
严的《中华人民共和国食品安全法》，
对特殊食品有了明确的规定，并建立
最严格的标准，实行最严格的监管。
与此同时，多条渠道、各大媒体、不同
形式的特殊食品科普知识传播也紧锣
密鼓地展开，帮助广大消费者擦亮食
品安全的“火眼金睛”，对特殊食品“一
看、二查、三辨”。

一看销售场所资质。选择证照齐
全的正规场所购买特殊食品。网上购
买时要选择资质齐全、信誉度高的店
铺，并保留好交易记录和相关凭证。

二查外包装和说明书。不购买无
生产者名称、地址、生产日期和保质期
的产品；不购买标签上没有食品生产许
可证编号的产品；不购买标签或说明书
中提及可以预防疾病、有治疗作用的产
品；不购买标签上没有产品注册或备案
信息却声称是特殊食品的产品。

三辨广告和宣传内容。科学理性
看待特殊食品的广告和宣传，不盲目

参加不靠谱的推销活动，不相信“无效
退款”“无毒副作用”等虚假承诺，谨防
上当受骗。

随着消费升级、大健康产业持续发
展，优质化、个性化、便捷化、智能化的
营养健康服务将更多地进入寻常百姓
家，从而推动特殊食品更好地面向特殊
人群，满足特殊需求，吃出健康来。

（作者系中国科普作家协会食品
科普创作专业委员会主任委员、中国
餐饮文化大师）

水果冻干会损失营养吗
□ 范志红

低温油炸的“果蔬脆片”和冻干水
果不是一回事。

低温油炸的果蔬脆片是在抽真空
减压状态下油炸生产的。由于减压时
油的沸点下降，低温油炸可以大大减少
油脂的氧化聚合，避免苯并芘等致癌物
产生，降低了美拉德反应的速度，能够
避免果蔬褐变。但即便降低加热温度，
仍有一部分维生素受到损失。煎炸油
脂会溶解一部分类胡萝卜素和叶绿
素。最麻烦的是，低温油炸会大大增加
果蔬食物中的脂肪含量。大部分新鲜
水果的脂肪含量不超过1%。一旦做成

低温油炸的“水果脆”，脂肪含量就能达
到10%以上，最高可达30%，使果蔬干成
为高脂肪高热量产品。

因此，购买果蔬干时，如果看到配
料表中有“植物油”字样，如果营养成分
表中脂肪含量很高，那就一定不是冻干
水果，而是低温油炸产品了。

此外，还要关注配料表中有没有
糖、糖浆和甜味剂。有些特别酸的水果
（如沙棘、刺梨、柠檬、蔓越莓等）需要加
糖调味，而绝大多数冻干水果应当只有

“某种水果”这一种配料，其营养价值也
是最高的。

相关链接

果蔬脆片并非冻干水果

特殊食品，特殊在哪儿
□ 单守庆
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