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喝蔬果汁＝吃蔬菜水果嗎?
     現代人外食機率大增，使得健康意識抬頭，越來越多的人開始關心自己的飲食，擔心攝取不夠的蔬菜與水果，為求方便，轉向購買市售蔬果飲料，已企圖彌補蔬果攝取不足處，但是市售蔬果汁真的可
以取代新鮮蔬菜水果嗎?
市售味道甜美、食用方便，廣受各年齡層群眾喜愛的蔬果汁，大部分都添加了糖、甜味劑、酸味料、香料…等，使果汁色澤鮮艷、口感香甜好喝，但是過多的糖會增加熱量的攝取，容易使體重上升而造成肥胖，也可能因此影響孩子的食慾而造成營養不良。

其實，新鮮的蔬菜水果含豐富的維生素A、C、E、礦物質錳、硒..等，被證實具有抗氧化作用，可減低過氧化物質對身體產生之傷害，此外，市售果汁所不足的植物化合物與膳食纖維更具有降低膽固醇、降低心血管疾病罹患率、亦提高免疫力、降低乳癌、口腔癌、皮膚癌、胰臟癌、大腸癌等癌症發生率。此外，新鮮蔬菜水果中的膳食纖維可以縮短糞便通過腸道的時間，預防便秘、減少有害物質的吸收。除了蔬果本身的好處外，就飲食整體而言，增加蔬果攝取，就有了飽足感，相對會減少精緻糖分、肉類、脂肪與熱量的攝取量。

因此，喝蔬果汁很難取代吃新鮮水果的！對於要保持身體健康的人來說，食用新鮮蔬菜水果，才是永遠是最好的選擇！
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