
!!!

谈起水果的好处!

我们如数家珍!而若是提到水

果干!我们就不了解了" 水果干有很多人们容

易忽略的优势!下面!我们一起来盘点一下"

!"

能把果皮的纤维全部吃进去

吃水果的时候!人们往往都要吐皮#削皮!否则觉

得难以下咽" 其实!果皮是水果中膳食纤维含量最高

的地方" 干制之后!膳食纤维完全不受影响" 比如葡萄

干!纤维素一点没有浪费"

#"

没有蛋白酶和未聚合单宁伤害消化道的风险

新鲜水果中往往含有较为活跃的蛋白酶! 也有单宁

类物质" 单宁类抗氧化作用强!对于消化不良的人来说!

它们对消化道粘膜的破坏也挺凶猛的" 传统养生经常劝

告消化不良者不要空腹吃水果!其实很大程度上就是害

怕它们" 一旦变成果干!蛋白酶不活跃了!单宁聚合了!

对消化道的刺激就会大大减小"

$"

保留了所有的矿物质成分

虽然制成水果干!维生素
!

会损失!但钾#镁#

铁等矿物质不会损失! 还因为水分散失而浓缩!

含量比鲜水果更高" 所以!各种水果干都是钾

元素的很好来源" 葡萄干中的钾和铁含量都

比较丰富!是白糖甚至红糖都比不上的"

%"

保留了大部分的抗氧化成

分

对红色#蓝色#紫

黑色的水果

来

说!花青

素类抗氧化物

质特别丰富! 它们

在干制之后会浓缩" 特别

是那些果皮较厚#颜色也比较深的红提子

干#黑加仑干!连皮吃的保健效果就更好"

&"

便于携带和保存!是优质的零食

虽说水果干的糖分含量和大米的淀粉含量差不

多!属于热量较高的食物!但可以将其放进小袋中!每

次只吃一小把!比较容易控制数量!不至于像鲜水果那

样一吃就停不下来!还总怕吃不完坏掉了"

小贴士

在吃水果干之前!先要学会区分"水果干#$"果脯%和

"蜜饯%

大枣#葡萄干#桂圆干#柿饼#苹果干等都是水果干!

这些产品在网上商铺里都很容易买到" 它们的共同特

点是完全不加糖#不加盐#不加油!没有添加剂!完全是

水果干燥浓缩之后的天然状态" 它们的口感各有特

色!如苹果干非常韧性耐嚼#柿饼弹性细腻$$那种

韧性和拉丝的感觉!是大量的糖分和果胶密切合作

的结果"

果脯和蜜饯则不然!它们都加了很多糖!或

者加糖并加油#加糖并加盐$$而且其中很多

品种含有多种食品添加剂!这是为了增加风

味或者帮助保存" 但是!因为加了这些东

西!它们的营养价值就大打折扣了" 哪

怕是进口产品也一样! 那些加了大

量糖的蓝莓干#加了大量油的果

蔬干!是没什么健康意义的"
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现在周口最有名气的饭店是

哪家( 请拿出手机为你所喜欢的

饭店投上一票!让你的选择登上我

们的)周口美食人气榜%* 让广大

市民从千万选票缔造的排行榜中!
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不少人都认为!水果干含糖量高!在

干制过程中维生素
!

损失很大!因此认为水

果干没什么营养" 其实!水果干即使损失了维生

素
!

!仍有很多营养成分保留在果干里面"适量

吃水果干!养生效果棒棒哒#

一个周口消费者眼里的"牛奶年轮图#

!

记者 梁照曾

元朝牧场! 是元朝时期一个放牧的农场

吗% 这个怪怪的名字正被周口街头的一家店

铺所使用!不知其葫芦里卖的什么&药'" 在这

个消费主义狂热的时代! 一切皆被有消费的

可能"

元朝牧场乃是周口的一家本土奶企设立

的旗舰店的名字"

喝牛奶是当前社会消费的一个热点"

#%

年前的改革开放之风! 吹入了外国人喝牛奶

和吃牛肉的消费习惯" 社会反思!外国人为啥

恁壮% 是他们顿顿都有牛奶和牛肉!所以比光

吃面食的中国人强壮!于是!中国人也像外国

人一样!将喝牛奶纳入品质生活的一部分" 的

确!这是有科学道理的"

作为一个时刻想让孩子更健康的家长!

我是一位非常关注饮食的人" 女儿不喜欢喝

牛奶!而儿子对于牛奶的爱好是很强烈的" 今

年儿子已经
$3

岁了!身高已经
$47

米以上!有

人开玩笑地说(&儿子长那么高! 和喝牛奶有

关" '

作为一名工薪阶层! 微薄的薪水是不敢

奢望高端奶粉的!只是希望奶粉安全#营养一

些"

$%

年前!周口超市里上市的奶粉有三鹿#

蒙牛#三元#伊利#完达山#花花牛#松鹤#太子

等!这些奶制品厂商推出的奶粉分很多系列!

婴幼儿的也多是每袋七八元到一二十元不

等" 花花牛作为河南的唯一的一个品牌!在周

口是很弱的!我每次去超市!都要转好几家!

周口街头的大超市有万果园# 世纪龙# 田园

等!货比三家!看价钱#看营养#查安全性" 最

后!我为儿子买的是松鹤奶粉!每袋七八元!

再买点饼干!喝奶粉泡饼干成了孩子的美食"

那时候! 牛奶业方兴未艾! 国内各大品

牌! 加上外国品牌的介入! 奶粉市场竞争激

烈!消费者也眼花缭乱" 老百姓根据各自的实

力!买自己喜爱的品牌奶粉!抱回家养娃娃"

那个时候!大家对奶粉是非常放心的!以关注

营养为主要心思"

8%%9

年!奶粉市场出现的&三聚氰胺'事

件将三鹿毙掉! 这起事件直接动摇了老百姓

对于奶粉市场的信心" 作为一名父亲!为了安

全!我当时立即给儿子断了奶粉" 那时!竞争

激烈的奶粉市场也进入深度的调整期! 安全

和营养成为家长们关注的焦点问题" 一度!中

国家长们曾对国内奶粉失去信心! 转而关注

国外奶粉!使得国外奶粉的价格一路攀升"

后来! 随着国内奶粉业的整顿和企业技

术标准的提高等! 国内品牌奶粉市场的雾霭

才慢慢地消失! 而国内奶粉业也经历了一轮

轮洗牌!周口奶粉市场上品牌面孔大变!很多

不错的品牌消失!以蒙牛#伊利#三元品牌领

衔市场" 眼下!老牌辉山奶业强劲介入奶粉市

场!争夺&三甲'地位!奶粉市场竞争又是一番

血雨腥风"

作为家长!在牛奶市场复苏之时!我也对

孩子喝牛奶重振信心" 但是!我对于牛奶的关

注!已从单纯的安全#营养问题的表面认识!

开始向牛奶奶源#制作工艺#营养可靠性#安

全保障性转移" 这是近几年家长们所留心的

焦点"

不过!饮食圈内称营养性#安全性更靠谱

的是巴氏奶! 即用低温杀菌的巴士灭菌法制

作的鲜奶" 最近!我的脚步也迈入了&元朝牧

场'!这家周口本土的鲜奶企业以制作巴氏奶

吸引着我"

一个工薪阶层人士很无奈!在选择牛奶的

消费上!永远是货比三家"现在!万果园#一峰#

华联及路边的一些小店铺!谁家卖的品牌牛奶

价格便宜!我就到谁那儿消费"眼下!人们都说

喝巴氏奶营养好!我们就一起消费吧)


