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随着对饮料的加工越发精细，人们对口味的要求不断提升，饮料

几乎获得了与一日三餐同等重要的地位，从吃饭前品尝饮料的习惯到

各种各样餐桌上饮料的流行，人们很难意识到饮料已经开始夺走人体

必须摄入的那些营养成分。以往的饮料生产包括碳酸饮料以及形形色

色的果汁，新式饮料相比之下贴上了“生态”标签但却同样有害，比

如无糖碳酸饮料、脱脂饮料、鲜榨果汁，可以说旧的危害尚未消除，

新的危害已经到来。让我们来看看饮料究竟可以给人体的健康带来哪

些危害？

一、饮料加工造成营养素流失

饮料的用途变得广泛起来，它的品种、标签、分门别类的依据也

渐渐开始增多。传统的一些果汁，如葡萄、橙汁等现在都被做成了鲜

榨果汁，人们疑问，鲜榨果汁是否改进了饮料加工的工艺，它能否实

现对传统果汁的替代？回答是否定的，仅举橙汁为例，鲜榨橙汁并不

比传统的橙汁含有更多的人体必需营养素。为什么会那样？营养实验

表明，在橙汁鲜榨的过程中，其中的 B族维生素和一些矿物质元素迅

速流失，维生素 C 迅速氧化分解而流失。完整的橙或橘子在每一瓣中



都有过氧化氢酶的存在，这种酶起到了保护鲜橙中营养素的作用，如

果将它破坏再饮用，那么原有的营养素就往往存留不多了。

另外，除了橙汁，几乎所有在空气中可能发生氧化的水果本身含

有的营养素都容易遭到破坏并流失，苹果汁若经过鲜榨甚至还会出现

有毒有害物质，这种物质是来源于果核部分的氢氰酸，有致畸致癌作

用，严重时人体可出现昏迷，味苦而难以下咽。葡萄中的生物活性物

质，如花青素、白藜芦醇，若制成饮料和葡萄酒都会大幅减少原有含

量，结果只是培养了饮用者对酒精和饮料中添加剂的生理性依赖。

二、碳酸饮料的慢性危害和潜在致癌性

在碳酸饮料中，人工添加剂造成的危害已经无以复加，常见的饮

料如橙汁汽水、可乐等都含有多种合成的人工甜味剂、兴奋剂，我们

尝到的碳酸饮料的甜味往往都来源于柠檬酸、CO2、焦糖色素，它们

大都有防腐作用，进入体内轻度损伤胃黏膜，使胃酸分泌受抑，短期

可无明显变化，长期饮用会带来糖尿病、高血压、高脂血症等慢性病

变。防腐剂摄入过多也会破坏人体酶系统，造成机体吸收利用必需营

养素的能力进一步降低。

一瓶碳酸饮料的热量高达 100-200kcal，相当于 4 碗米饭中碳水

化合物的产热量，一旦过多饮用会有明显的饱腹感，出现消化不良、

胃酸返流和其它生理性不适，冲淡对普通饮食的味觉。碳酸饮料的特

殊味觉令长期饮用者难以抗拒，甚至用它取代主食和蔬菜，从而破坏

正常饮食结构。一般而言，饮食结构不能轻易地改变或变动，一日三

餐不可取代，长期饮用碳酸饮料会增加厌食症的发病率。观察还发现，

在饮用碳酸饮料的人群中，食管癌的发病率大幅升高。

三、饮料阻碍生长发育



在日本，饮料售卖机遍布大街小巷，人们几乎很难喝到矿泉水，

在欧美国家，矿泉水的饮用率也极度低下，饮料和酒精是全世界心血

管病高发的高危因素。儿童生长发育也因两者受到阻碍，在日本和欧

美地区，由于饮用牛奶较为普遍，生长发育的情况还算良好，在中国

却不然，中国的成年人劝诱儿童饮用饮料的作法是完全错误的。一方

面，儿童容易上瘾、挑食，并失去更重要的营养素补充；另一方面，

这些儿童的肥胖率也会提高，两个现象具有叠加和相互影响的关系。

儿童视力下降与饮用饮料的频率呈正相关，摄入糖分过多会阻碍

对维生素 A的吸收利用，使得视觉细胞的供养物质难以合成，另外，

儿童胰岛素分泌功能受到影响，需要分泌更多胰岛素来降糖，饮料中

的糖不能转化成机体内的稳定糖原，器官组织的发育也因此而被抑

制。

此外，对于十分喜爱喝饮料，把饮料当水来喝的人来说，需要进

行饮食干预，逐步戒除饮料。事实上，戒除喝饮料的习惯无论对儿童

还是成人来说都需要正常饮食的干预，正如对吸烟者，改变其生活习

惯也是戒烟的关键步骤。在生长发育期，儿童除了要保证一日三餐外，

饮料的饮用量不能超过 50ml，过多必然导致肥胖，成人一旦发现血

压和血糖升高，也应逐渐戒除喝饮料（包括无糖饮料）的习惯，最后

完全以白开水（饮用水）来替代。

2019 年居民膳食指南提出了十条可供参考的健康饮食的建议：

1.食物多样，谷类为主，粗细搭配

2.多吃蔬菜水果和薯类

3.每天吃奶类、大豆或其制品

4.常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉



5.减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食

6.食不过量，天天运动，保持健康体重

7.三餐分配要合理，零食要适当

8.每天足量饮水，合理选择饮料

9.如饮酒应限量

10.吃新鲜卫生的食物

本文由上海交通大学医学院附属同仁医院全科医疗科主任医师
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