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四种危险的“健康食品”，你中招了吗？
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现在人都在追求健康，无论是饮食、生活还是出行方式上都

离不开健康二字。所以商场里各类琳琅满目的食品都打起了“绿

色健康”的主意，让消费者挑花了眼睛。但是所谓的“健康食

品”真的就健康吗？以下 4 种披着“健康”外衣的食物，味道不

错，但真的一点都不健康。

1、脱水果蔬干

市面上绝大多数果蔬脆片的配料表可以用这个格式来概括：

植物油+蔬菜或水果+糖（麦芽糖浆、麦芽糊精）+盐，其中植物

油大都排在配料表的第二位。“脱水果蔬干”的制作方法有很多

种，像阴干、晒干、低温冷冻干燥后脱水以及油炸脱水等。不管

是哪一种加工方式，营养素都会流失，并且在加工过程中会添加

油脂，其热量并不低。而我们常见的大多数综合果蔬干实际上是

低温油炸产品，也就是说果蔬干的香脆口感是来自于油炸。它含

有的热量极高，如果食用过量，很容易造成肥胖等身体不适的情

况，在油炸的过程中，还会使蔬菜里的营养成分流失，降低其营

养价值。长期食用果蔬干，还会造成营养不良、易上火的状况。

2、 美味“陷阱”盐焗坚果



坚果富含丰富的膳食纤维、矿物质等营养成分，可以提供较

强的饱腹感，是很不错的零食。但是商超中很多的坚果都被覆上

了一层外衣。一来盐分多了对控制血压不利，二来很多盐焗坚果

都是油炸食品。市面上很多坚果是油炸的，油炸过程中添加的饱

和脂肪和产生的反式脂肪完全抵消了坚果的健康作用。糖炒、琥

珀这些做法把果仁包裹在厚厚的糖里，让健康的坚果掉进了添加

糖的不健康陷阱里，也是不可取的。还有大部分坚果都是盐焗的，

盐会让人越吃越多，而且会让人水肿，长期高盐还会造成高血压。

3、粗粮饼干

粗粮饼干是一种以粗粮为主要原料制成的饼干。商超里的粗

粮饼干号称是最健康的食品之一，当有大量的膳食纤维存在的时

候，这一类的粗粮饼干的口感并不会太好，为了迎合消费者的口

感，增加销量，商家就会多添加脂肪和糖。这不是健康食品，而

是名副其实的高油高糖食品。有些粗粮饼干中加入大量植物油和

添加糖，不仅失去了粗粮原有的健康的属性，还会让你越吃越胖。

精粮比粗粮的升糖指数更高，也就是说同样分量的粗粮和精粮，

精粮更容易使人肥胖。对于想要控制体重的人来说，经常吃假的

粗粮饼干不但不能减少脂肪，反而会适得其反，甚至还会患上各

种疾病。久而久之，身体就会出现各种问题，缺乏其他营养物质，

导致营养不良，还会影响小孩的生长发育。

4、乳酸菌饮料

商家为了增加其商品的健康程度，吸引消费者消费，在广告

和包装中打出“零脂肪”的字样。世界卫生组织建议每人每天糖

的食用量最好能控制在 25 克以内，不要超过 50 克。但是有的乳



酸菌饮料中就有接近 50 克的糖。市面上很多乳酸菌饮料打着对

肠道好的旗号，消费者看到标明了：“富含百亿活性乳酸菌”，

就火速买回家，实际上，乳酸菌饮品对肠道的作用很有限。通常

我们在市面上看到的乳酸菌饮品，配料表中排在第一位的是水、

果葡糖浆和白砂糖。和酸奶相比，乳酸菌饮品的蛋白质和钙含量

明显较低。其次，为了调味，乳酸菌饮品中往往会加入更多的糖。

有调查显示，市售的多种品牌的乳酸菌饮品，其含糖量甚至比可

乐还要高！

许多年轻人往往忽略了饮食对健康的重要性，他们更倾向于

选择方便快捷的如外卖或加工食品作为日常饮食，而不是选择自

己动手烹饪或选择健康食品。然而，这种不良的饮食习惯可能会

导致身体健康出现问题。为了改善这种情况，我们应该努力向年

轻人传递健康饮食的概念，选择更健康的食品和饮食方式。
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