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【科普】“当零食吃的果蔬干”能替代新鲜蔬果吗？听听营养专家的建
议

咬起来嘎嘣脆，吃起来满嘴甜的果蔬干，时下在生活中非常流行，是很多年轻人减肥和

养生的首选。打着“可以当零食吃的果蔬”旗号，这类脱水、冻干食品还吸引了一批特殊的顾

客——家长，可以买给不喜欢吃果蔬的孩子吃。

不过，这些号称“绿色”“健康”的零食，真的健康吗？

01冻干果蔬不能代替新鲜水果

所谓的冻干果蔬，其实就是将普通果蔬快速低温冷冻，在真空环境脱水干

燥形成的果蔬干，且平时不需要冷藏，也不容易发生变质。相比于新鲜果蔬，

一袋果蔬脆的价格确实贵了不少，但得益于其香甜、脆口、便于携带等优点，

还是吸引了不少消费者为之心动。
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台州市立医院营养科副主任医师徐灵芝介绍：“冻干果蔬，事实上是一种保

存食物的技术手段，由于整个过程都处于低温环境，因此在一定程度上有效避

免了高温带来的大量营养丧失，其中钾、铁、镁等矿物质，维生素A、维生素D

等脂溶性维生素和纤维素通常被保留了下来，但水溶性维生素，例如维生素C、

B等随着水分的脱去也会损失一小部分。” 

徐灵芝说，冻干零食的出现，会让很多人觉得补充营养好像更方便了，不

过，相较新鲜的果蔬，它还是存在一定的营养流失，且为了保证口感，有些商

家可能会在其中添加糖类等调节口味，过多食用容易造成能量过剩，所以食用

时要掌握好量。

此外，如今市面上的果蔬脆质量参差不齐，有些实际上是油炸产品，并没

有运用真正的“冻干工艺”，在制作过程中，除了流失许多果蔬本身就有的维生

素、膳食纤维成分外，无形中还裹上了额外的油脂。 

对此，徐灵芝建议，大家在挑选果蔬脆时，要仔细阅读食物营养成分表和

生产日期，尽量挑选日期新鲜，没有额外添加糖、油、盐及任何食品添加剂，

以及非油炸工艺技术生产出来的产品，最大限度地避免一些不健康成分。
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02时令蔬果最养生

那么，冻干、脱水果蔬零食是否可以代替普通果蔬呢？徐灵芝表示，冻干

果蔬零食并不能代替新鲜果蔬，除非实在没条件吃到新鲜水果，或者满足进食

反季节果蔬的口腹之欲时，可以适当地考虑冻干果蔬。

“冻干果蔬，其营养价值虽不如新鲜水果，但仍然具有一定的营养。不过，

对于一些减肥人士来说，希望每天只靠吃这类零食达到减肥目的，这种方法是

不可取的。”徐灵芝说，对于冻干果蔬的摄入量要适宜，尤其是自制力差的儿

童，家长们一定要督促他们注意食用的频度，以免养成不喜欢吃新鲜果蔬的挑

食陋习。 

对于广大市民朋友们来说，时令应季的新鲜水果、蔬菜才是最美味健康

的，无论什么季节，都建议选用当季的新鲜果蔬。

“冬季适宜吃的蔬菜有白萝卜、白菜、山药、菠菜、莲藕、花椰菜等，推荐

吃的水果有苹果、山楂、柚子、甘蔗、橘子、橙子、猕猴桃等。”徐灵芝说，中

医养生讲究因时因地制宜，饮食方面也一样，只有顺应自然、天时地利，才能

做到膳食养生，调补身体。
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