
100%果汁、果汁饮料和水果饮料、果味饮料的区别

! ! ! !问!

咕咕博士!您好"

我家孩子从小就很爱喝果汁! 我们工作

忙!不可能天天为他榨新鲜的!所以!经常去

超市给他买果汁#

可是超市里果汁品种繁多! 能够看到的

有$%纯果汁&'%果汁饮料&'%果味饮料&和%水

果饮料& ((我该给他喝什么对他的健康最

有益呢) 读者!宝妈

答!市面上常见的与“果汁”两个字相关
的饮料的确不少，有：“纯果汁”、“果汁饮料”、
“果味饮料”和“水果饮料”等。

其中，“纯果汁”的天然果汁含量达到百
分之百，与家中的鲜榨果汁没有区别。这种果
汁是营养最高的，我们之前提到果汁的健康
作用，都是从纯果汁的角度来谈的，例如大湖

!""#纯果汁等都属于这一类。第二种是“果
汁饮料”，它的果汁含量在 !"#到 $$#之间。
与纯果汁相比，果汁饮料中可能要添加一些
其他的东西，包括一些食品添加剂，比如糖、
酸等。而第三种“果味饮料”也是国标的一个
分类的标准，它的果汁含量更低，只有 %#—
!"#。最后一种“水果饮料”，果汁含量就更低
了，在 %#以下。所以，消费者在购买果汁的
时候一定要看好了，虽然只是一字之差，营养
的差别就非常大。
另外，还要注意的是，有一些完全不含任

何果汁的果味饮料，只是使用食品添加剂、调
味剂、香精等调配成水果的味道，其实它们是
不含任何果汁成分的。
建议消费者在购买果汁饮料时，要仔细

察看配料表，即可分辨出属于什么类型的饮
品。如果为了喝营养和健康，特别是给小孩子
喝，那么百分之百纯果汁应当是首选。

咕咕博士

! ! ! !几年前，偶有朋友去马来
西亚带回一袋咖啡，微苦中带
点香甜的感觉，慢慢从舌尖舒
展至全身，回味无穷，与日常所
喝的咖啡风味相异，问起朋友，
才知是马来西亚特有的白咖
啡，自此不能相忘。
白咖啡起源于马来西亚怡

保市，约有 !""多年的历史。白
咖啡，并不是指咖啡的颜色是白色的，而是采
用特等咖啡豆及特级的脱脂奶精原料，经中
轻度低温烘焙及特殊工艺加工后大量去除咖
啡碱，去除高温炭烤所产生的焦苦与酸涩味。
我花了几个月时间，在马来西亚品尝了

数十种白咖啡，最难忘的依然是朋友带给我
的 &'()*+,-.可比白咖啡。可比公司全球

拥有超过 !""""个零售商，
生产的 &'()*+,-.可比
牌白咖啡有多种口味，外包
装上均有清真食品标识，这
也是马来西亚货品独有的。
原味、卡布其诺、摩卡、三合
一市场价每袋 /$元，现优
惠价 01元，每袋 /""克（0"
克!!%条）。另有无糖口味，

每袋 0%"克（2"克!!%条），特惠价 21元。冲
泡时加 3""克的热水，既方便，又能品尝到类
似豆磨咖啡的口感。 （微风）

备注$上海地区配送!货到付款!! 袋以

上免运费#

电话!!"#$%&$'"#%&#!()#%!)

经销商：上海腾羽实业有限公司

!"#$%&'()

B!"!"#!年$$月$%日

星期四

!"#$%&'&'(()*'+)*+#)*,

-.小时读者热线：/0--11
责任编辑：潘嘉毅

视觉设计：窦云阳好吃 /酒旗茶垆

! ! ! !秋风起，初冬寒，阳
光灿烂的日子越来越
少。换季时的阳光减少
本属平常，心中阳光的减
少才更值得我们关切。特
别是年轻人初入职场，工
作与生活都离不开阳光
的心态。
在日常工作中，年轻

人总会遇到各种麻烦和困
扰：环境不称心，对待不公
平，好心未得好报，工作不
被认可，冤枉挨批评等等。
但人生在世，不如意之事
十有八九。既然想享受工
作与生活，就必须要建立
积极阳光的心态。
阳光心态，是从正面

看问题，乐观地对待人生，
乐观地接受挑战和应付麻
烦。这对一个人的为人处
事至关重要。阳光心态，更
是要塑造知足、感恩、乐
观、积极的人生观，获得健
康的人生，释放强劲的影
响力。

你内心如果是一团
火，就能释放出光和热；你
内心如果是一块冰，就是
融化了也还是零度。要想
温暖别人，你内心要有热；
要想照亮别人，请先照亮
自己；要想照亮自己，首先
要照亮自己的内心。怎样
照亮内心？点亮一盏心灯，

塑造阳光心态。
用阳光心态享受工

作，善于发现生活的美。怀
着一颗自信、宽容的心，积
极地去思考，积极地去分
享，积极地去解决工作生
活中的一切问题。不妨时
常邀约同事或集合朋友，
打开一瓶金色年华，看琥
珀晶莹的酒液流入杯中，
轻酌慢饮，几碟小菜，与他
人随心倾诉。举杯谈笑间，
一扫心中的积闷与不快，
自然会看到工作生活中更
多的友善、机会、乐趣。
金色年华，学会阳光

生活，未来一定更美好。
金色年华酒精度$"!#$%&'(

金色年华
阳光心态 大脑不给力!折腾不讨好"

加班熬夜赶工作，客户谈判费心思，恨不得大脑转得比发动机
还快；工作转头就忘，熟人喊不出名，关键时刻一头空白！
都市人用脑多，记忆衰退、头昏脑涨、疲乏无力、注意力难集中、白

天精神不振晚上卧床怎样都睡不着，熊猫眼、皱纹越来越多，头发越来
越少，“用脑综合征”随之而来，不及时解决导致生理机能失衡，大大影
响工作生活质量！讲究人怎能这样折腾！
五豆配核桃!养脑喝出来#

《本草纲目》记载：“豆有五色，各养五脏”。绿豆益肝，红豆养心，
黄豆健脾，白芸豆润肺，黑豆补肾。现代营养学研究，野生核桃富含
易被大脑吸收的脂肪与蛋白质，丰富的 )族维生素和维生素 .4充分
滋润大脑。

诺诚五豆核桃在优质五豆（非豆粉）的基础上，加入 !""#核桃
果肉，造就营养均衡与养脑的精妙搭配。五豆5核桃，打造必需金牌
营养，提供人体必需膳食纤维、维生素，软磷脂以及人体必需的钙、
磷、铁等多种微量元素和矿物质以及植物蛋白，更为人体免疫机能
提供保障。
北京市营养源研究所权威检测，五豆核桃调和人体 1种必需氨

基酸（赖氨酸、亮氨酸、异亮氨酸、苏氨酸、蛋氨酸、缬氨酸、色氨酸、
苯丙氨酸），提供身体必需的均衡营养。
补脑营养用喝的！轻松调一调，齐享五豆与核桃的天然均衡营

养！五豆核桃经中国太平洋保险产品责任承保，坚持良心品质，采用
!%""瞬间灭菌技术（678），不添加任何添加剂，原香醇厚，真材实
料地道味！

! ! ! !大量科学研究已经证明：咖啡富含抗氧化物，可以预防
多种疾病，甚至是癌症，而咖啡因也是预防哮喘和便秘的利
器。然而一些人依然在担心常喝咖啡会损害健康，而不知咖
啡中蕴藏了众多健康基因。

国际咖啡组织报道和众多研究表明，常喝咖啡能降低
患乳腺癌、大肠癌、口腔或咽癌，以及肝癌的概率。究其原
因，咖啡中富含的抗氧化物起到了很大作用，一方面，它们
可以防御引发癌症的自由基，另一方面，抗氧化剂还能遏制
癌细胞存活。由此看来，一杯咖啡所蕴含的能量真的不容小
觑，难怪咖啡在美国饮食中已经是预防疾病的抗氧化剂的
第一来源。

有些人误认为喝咖啡会导致血压升高，并增加患上心
血管疾病的风险。实际上，咖啡对心脏有益！万名医生参与
的著名长城国际心脏病学会议也在推广咖啡对心脑血管的
益处。从长远看来，咖啡中的化合物会降低血压，从而降低
心血管疾病的风险，及减少中风的风险。每天喝咖啡持续八
周之后，血压读数会降低。这是由于绿原酸对动脉起到了有
益的作用。一项健康研究显示，每天喝 390杯咖啡，可以提
供足够的抗氧化剂、奎尼内酯和矿物质，有助于预防心脏病
的发作。此外，华中科技大学同济医学院药学院黄昆教授带
领的科研团队发现，咖啡中有两种有效活性成分，能够抑制
胰脏中一种导致糖尿病的蛋白质的有害变化。长期坚持每
天饮用 0 杯左右的咖啡，即可使糖尿病的患病几率减少
%":。该项研究的成果作为美国化学学会“每周精选论文”，
登上了其官方网站首页。

除了预防以上几种常见的疾病，经研究证实，适当烘
焙抗氧化剂绿原酸后产生的内酯还可以调节情绪、预防忧
郁，甚至有助于减少对尼古丁和酒精的渴望。除了抗氧化
剂，咖啡中包含的另一种常见物质———咖啡因，对人体健
康也有很大益处。据《咖啡无罪的 !"!个理由》一书，规律地
摄入特定咖啡因含量的咖啡，可以阻止哮喘患者慢性及急
性的气管阻塞，防止生活在高污染地区人群出现慢性阻塞
性肺病。咖啡因对呼吸系统的作用主要体现在两个方面，第
一，刺激呼吸中枢神经，增加呼吸频率和强度；第二，它有类
似茶碱一样明显的支气管扩张作用。

最后值得一提的是，咖啡同样也是可溶性膳食纤维的
源泉。因为饮食结构的问题，便秘让很多都市人感到尴尬和
头痛，而咖啡恰恰可以帮助我们解决它。另外，咖啡因对肠
道具有刺激作用，可以促进排便和加快肠蠕动。

喝咖啡有诸多好处，但大多数情况下，喝咖啡的健康效
果并不会立竿见影，需要养成长期的习惯，才能体会到咖啡
对健康带来的益处。所以，从现在开始，习惯每天喝咖啡吧！

! ! ! !家乐福、易买得、乐天玛特、华联吉买盛、尚优玛特等超市冲

调类食品区均有销售

五豆羹营养热线：)"#—!#'%*!()

贴心服务：电话订购享超值优惠，#箱起免运费，送货上门，货

到付款，限量优惠 #))名！

五豆羹，五色均衡营养，让您气色更亮！
“不添加糖型”五豆羹，已限量上市，仅限电话订购！
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五豆核桃#重拾好体质$脑力劳动没问题%

五豆配核桃养脑更健康
五豆羹，五色均衡营养,气色更亮!


