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流言：橘子榨汁喝跟直接吃没有区别
流言： 橘子榨汁喝跟直接吃没有

区别
真相解读：
吃橘子好，还是喝橘子好？
当然是吃橘子更好。 橘子榨汁后，

膳食纤维几乎都被过滤掉了， 而且糖
分太多，对健康非常不利。

喝果汁和吃水果区别很大
1.果汁的营养素损失
果汁制作过程中去掉了其中的膳

食纤维和部分营养素， 其中的维生素
C 和抗氧化物质也受到不小的损失。

2.果汁含糖量高，还属于游离糖
水果中的糖在水果里是没有问题

的。 但果汁中的糖，榨汁后就属于游离
糖了。 世界卫生组织建议把“游离糖”

的摄入量控制到每天 50 克以内，最好
是低于 25 克呢。 更重要的是，果汁往
往都很甜，好喝的果汁含糖量都很高，
没有人喜欢喝那种酸涩的果汁。 苹果
汁、橙汁的含糖量都在 8%以上，而葡萄
汁的含糖量甚至可高达 15%～20%，几
乎是可乐含糖量的两倍！ 喝一杯纯果
汁， 就能喝进去 20～40 克的糖，40 克
糖相当于半碗米饭， 每天在三餐之外
额外喝进去，怎么可能不发胖呢？ 发胖
还会增加糖尿病和高血脂等一些慢性
病风险。

3.果汁饱腹感差，消化快，血糖上
升快

水果是固体状态，需要咀嚼，饱腹
感强，胃排空的速度较慢；而果汁是液

体状态，不用咀嚼，饱腹感差，在胃里
的排空速度很快， 在肠道中的吸收速
度也很快，血糖上升也快得多，对于血
糖和体重控制非常不利。

4.果汁很容易就喝很多
喝过果汁的肯定有这样的体会，

果汁很容易就喝很多。 啃一个苹果就
挺辛苦，胃里也挺满了；连续吃两个苹
果之后，没有人会要求第三个。 但是，
喝一杯果汁非常轻松， 连喝两三杯也
没啥难度，毕竟饱腹感要差很多。 而果
汁中糖分高，很容易摄入大量的能量，
对健康是一点好处都没有的。

正因如此， 喝太多果汁可能还对
健康有害。 大量研究显示，喝果汁有促
进发胖和增加糖尿病风险的趋势。 对

于小孩来说，还会增加龋齿的风险，导
致儿童蛀牙。

1 岁以内孩子不要喝果汁
美国儿科学会（AAP）建议，不要

给 1 岁以下婴儿喝果汁，6 个月以后
的婴儿可以直接吃果泥，1 岁以后的
孩子也要限制喝果汁。 美国儿科协会
认为，对于不满 1 岁的婴儿，果汁没
有任何健康优势，1 岁以内的婴儿绝
对不能喝果汁（无论纯果汁与否）。 与
完整水果果肉相比，果汁没有任何营
养优势；它对于任何年龄段的婴幼儿
及儿童的健康均衡饮食结构，都没有
重要意义。

（内容来自：科普中国）
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为推进我县产业结构转型升级，
加快我县转型跨越发展，经研究，决定
赴高校提前招聘 2021 年应届毕业的
项目管理型人才 4 名。 具体招考职位、

报考资格条件和招考办法详见龙游县
人力资源和社会保障局（网址：http://
www.longyou.gov.cn/col/col1339779/in－
dex.html）、“龙游人社”微信公众号等媒

体向社会发布的招聘信息。 现场报名
时间：2020 年 12 月 5 日 9：30—15：
00；现场报名地点：浙江工商大学下沙
校区体育中心一楼。

政策咨询电话：0570-7012652。

龙游县人力资源和社会保障局
2020 年 11 月 19 日

浙江省龙游县产业发展研究院 2021 年招聘工作人员公告（提前批）

中医之窗中医之窗 预约咨询：7211341龙游县中医院

膏方节 |11月 30日，省级中医妇科大咖、裘氏妇科传人张萍青教授来院坐诊
※坐诊专家※11 月 30 日， 县中医院特邀省级中

医妇科大咖、 裘氏妇科传人张萍青教授
来院坐诊， 为广大女性量身打造高品质
的个体滋补养生膏方。

坐诊信息
坐诊时间：11月 30日上午
坐诊地点：门诊二楼治未病门诊
预约方式
1.掌上预约

关注微信公众号“龙游县中医院”，
点击“就诊指南”→“预约挂号”→“在线
挂号”→选择“预约挂号”或“当日挂号”
→选择“治未病专家门诊”，提交后提示
“预约成功”。（温馨提示：掌上预约开放
7 天内的号源）

2.现场预约
门诊挂号收费窗口现场预约
咨询热线：7211341

张萍青 主任中医师
裘氏妇科传人，浙江省中医院妇科主任中医师、教授，精于

中医理论之精华，师承名医裘笑梅，得益于裘氏妇科之真谛，与
其自身的实践与经验结合形成独特的治疗方法。善于运用中医
中药治疗常见病、多发病，更擅于中西医并举治疗妇科疑难杂
病，如子宫内膜异位症、不孕不育症、多囊卵巢综合症、子宫肌
瘤、更年期综合症等疾病，并取得良好的疗效。
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