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社交媒体上流行的“中式养生水”，通
常是指添加了谷物、杂豆、果蔬或草本植
物等成分的预包装饮料。市面上常见的
品类包括薏米水、红豆薏米水、百合绿豆
饮、五指毛桃薏米水、小吊梨汤、陈皮山楂
饮、苹果黄芪水、双叶双瓜水以及各类茶
饮等。

这些产品大多主打“0糖0脂0卡”“真
材实料熬煮”“细煮慢熬”等概念，配料中又
常出现红豆、薏米、陈皮、罗汉果、人参、黄
芪等具有传统食养色彩的原料，因此很容
易让人产生一种印象：它不是普通饮料，而
是更健康、更“养生”的饮品。

但从产品属性来看，“中式养生水”的
本质仍是饮料。产品执行的标准几乎都是
《GB/T 31326-2014 植物饮料》，包装上也
会标注产品类别为“植物饮料”。这意味
着，它们通常是以植物或植物提取物为原
料，添加或不添加其他食品原辅料、食品添
加剂，经加工或发酵制成的液体饮料。

再看配料表，这些饮料排在第一位的
都是水，其后才是谷物、杂豆或草本原料。

按照预包装食品配料标示的一般规则，配
料通常按加入量递减顺序排列。

也就是说，这类产品的主体仍然是水，
其他原料添加量可能并不高。部分产品没
有明确标注具体原料含量，因此很难判断
一瓶饮料中到底含有多少“有效成分”。

从不同产品的配料情况也可以看出，
“中式养生水”之间差异很大。有的只是配
料较简单的无糖风味植物饮料；有的会标
注茶多酚、多酚等成分；有的会标注部分原
料含量；也有的虽然打着“养生水”概念，但
实际含有黄冰糖等添加糖。

需要注意的是，即使产品标注了某些
原料或成分含量，也不等于它就具有明确
的健康功效。红豆、绿豆、薏米、百合等作
为食物，本身含有淀粉、膳食纤维、维生素
和矿物质等成分。但如果要做成清澈或半
透明的瓶装饮料，通常需要经过熬煮、过
滤、调配、杀菌等加工步骤。最后喝到的主
要是水、风味物质，以及少量可溶性成分，
这和直接吃完整食材并不是一回事。

以茶饮为例，某些产品会标注茶多酚

含量。茶多酚、儿茶素等成分在一些研究
中确实被发现可能与血脂、血糖等指标的
小幅改善有关。但相关研究涉及的剂量、
干预时间、受试人群和产品形式差异很大，
不能简单理解为“日常喝一瓶茶饮就能降
血糖、降血脂”；更不能把普通植物饮料当
成具有治疗或保健作用的产品。

我国相关规定也明确，普通预包装食
品不应标注或暗示具有预防、治疗疾病作
用，非保健食品不得明示或暗示具有保健
作用。因此，对于这类“中式养生水”，更合
理的理解是：它们可以是一种相对清淡的
饮品选择，但不应被当作具有特殊功效的

“养生产品”。
总体来看，“中式养生水”更多是一种

消费概念，而不是健康解决方案。相比奶
茶、可乐等高糖饮料，一些无糖、低能量、配
料相对简单的植物饮料，确实可以作为日
常补水的替代选择。但它的主要作用仍然
是补充水分、提供风味体验，不能指望靠它
改善体质、调理疾病或抵消不规律生活带
来的健康影响。

这些是越来越胖的“元凶”
明明吃得很少，甚至把米饭、面条全戒了，

短期内确实瘦了几斤，可没过多久反而更胖
了。还有不少人抱怨自己“喝凉水都胖”。这
些看似矛盾的现象，背后其实藏着中医道理。

不吃主食最先伤的是脾。如果不吃主食，
短期内体重会下降，但是能量摄入不足，脾的
运化就会变慢，整体代谢跟着降下来，时间长
了反而更胖。“喝凉水都胖”是怎么回事？龚燕
冰解释，不吃主食后脾气不足，运化水湿的能
力差了，用现代的话说就是代谢变慢。人就会
出现一种虚胖的状态——不仅胖，还伴有乏
力、气短、口黏、睡不醒，睡了一宿起来反而更
累，肚子也松软下垂。

经常熬夜特别耗伤阳气。夜里是人体阳
气收藏、自我修复的时间，长期熬夜会直接耗
伤脾肾的阳气。阳气不足就不能推动水湿的
运行，水湿只能变成痰湿“垃圾”堆在体内。所
以经常熬夜的人不仅容易胖，还会怕冷、没精
神，越熬越累、越累越胖。

压力过大也会导致发胖。压力大导致的
情志异常会有损于肝气的疏泄。肝气郁结后，
就会影响脾胃的运化功能。同时气滞还会让
水湿运行受阻，时间久了形成血瘀，代谢废物
就沉积在体内。这就是压力性肥胖的中医机
理。很多人的肥胖根本不是简单的“管不住
嘴”，而是身体脏腑功能失调发出的信号。

调节体质更需“改良土壤”
很多减肥的人都有这样的经历：好不容易

瘦下来，过不了多久又胖回去了。为什么会这
样？龚燕冰用一个形象的比喻给出答案：体质
就是“土壤”，肥胖就是“杂草”。“我们调理肥
胖，从中医来讲就是调理身体自身的土壤。把
土壤调健康了，那引起肥胖的原因就去除了。”
节食、拼命运动，相当于把土壤里的杂草拔掉
了，但土壤的本质没有变，过段时间杂草还会
再长出来。但光改良土壤还不够，还得让土壤
真正“运转”起来。龚燕冰指出，不管是哪种原
因引起的肥胖，最终都会导致代谢变慢，水湿
痰浊停留在体内排不出去——这才是反复减
肥、反复反弹的根本原因。所以改善体质是根
本，但改善体质后还要促进代谢——把慢下来
的代谢重新激活，让体内湿邪痰浊排得出去，
才能保持健康的体重和体魄。

调体质、促代谢，听起来抽象，但最简单的
入手方式就是好好吃饭、科学的饮食管理。很
多人一听到中医调理，就觉得要喝苦药汤。其
实，我们身边很多食物本身就是药材，只要对
证使用，既安全又没副作用，完全可以融入日
常三餐。针对不同体质，龚燕冰给出具体的食
养建议。

1.健脾祛湿：如果肚子松软、大便黏、容易
乏力，可以用薏仁、茯苓利湿，去除体内的湿
气。

2.扶正祛邪：可以加一些党参、黄芪、山药
补气，气行能推动水湿的运行，这样搭配标本
兼顾。

3.疏肝解郁：如果压力大、爱叹气、情绪容
易波动，可以用玫瑰花、薄荷疏肝解郁，再配上
陈皮健脾理气。

4.清利湿热：如果脸上爱出油、口臭、大便
干结，可以用决明子泡水通便，再搭配一些清
热的食材进行调理。

5.温阳补虚：如果怕冷、手脚冰凉，可选用
肉苁蓉。另外，厨房里的小茴香、肉桂、干姜也
都能温胃。

龚燕冰特别提醒，如果不确定自己是什么
体质，不要盲目跟风。每个人自身状况不同，
具体用量和搭配也不同，使用前最好先咨询医
生。 据人民日报健康客户端

爆火的“中式养生水”，真的更健康吗？

近年来，一类被称为“中式养

生水”的饮料迅速走红，薏米水、

桂圆水、红豆薏米水、红枣枸杞

水、百合绿豆饮、陈皮乌梅饮等产

品频繁出现在超市、便利店的货

架上。它们主打“0 糖、0 脂、0

卡”“真材实料熬煮”等卖点，让不

少人觉得比奶茶、含糖饮料更健

康，甚至替代白水每天喝。可是，

这些“中式养生水”真的健康吗？

能每天当白开水喝吗？
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减肥第一步
是弄清自己的体质

市面上在售的“中式养生水” 社交平台截图

“吃得不多，为什么还是胖？”“节食
瘦了几斤，没多久又回来了”……如果你
也有这样的困惑，可能是你身体的“土
壤”出了状况。北京中医药大学东直门
医院肾病内分泌科主任医师龚燕冰表
示，调理肥胖关键是要调理身体自身的
“土壤”。

虽然“中式养生水”大多比传统饮料更
健康，但不建议完全代替白水，可以偶尔作
为“水替”帮我们补充水分。

1.无糖不是没有一点糖
很多人看到包装上的“0 糖”“无糖”就

认为完全没有糖，其实并非如此。
根据《预包装食品营养标签通则》规

定，无糖：糖含量≤0.5g/100mL，低糖：糖含
量≤5g/100mL，含糖饮料：糖含量＞5g/
100mL。看似无糖的饮料，如果按照最多

数值 0.5g/100mL计算，喝2000mL也可能
摄入接近10克糖；而低糖饮料喝2000mL，
则可能摄入接近100克糖。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，日
常要控制添加糖的摄入，每天不超过 50
克，最好控制在25克以下。

2.越来越不爱喝水
这类产品大多会有诱人风味和口感，

比如谷物香气、果蔬香味、本草香、酸甜口
感，让水变得有味道。

如果长期喝它们替代白水，可能会让
人越来越不喜欢喝没有味道的水。

3.特殊成分不可忽略
部分“中式养生水”会添加茶、咖啡因、

草本植物或药食同源成分，如陈皮、山楂、
百合、枸杞、人参、黄芪、党参等，它们并不
适合所有人长期大量饮用。

特别是一些含有茶多酚、咖啡因的产
品，儿童、孕期和哺乳期人群以及正在服药
或有慢性病的人，都可能不适合长期喝。

面对货架上琳琅满目的款式，不要只
看宣传卖点，更要关注包装上的信息。

1.看配料表
优先选择配料表简短的产品，最好只

有水和食材，标注了原料含量的更佳；同时
警惕添加糖和代糖，其中添加糖不只有白
砂糖，果葡糖浆、蜂蜜、冰糖、结晶果糖等
都属于添加糖；还需注意中药材产品，比如
黄芪、人参、酸枣仁等，可能需要考虑个人
体质，不要盲目饮用。

2.看营养成分表
主要看能量高低、钠含量有多少、是否

标注了糖含量，优先考虑这几项均为 0 的
产品。

3.留意特殊成分含量
有些产品会宣传含有茶多酚、多酚、黄

酮、膳食纤维、咖啡因等成分，同类产品

中，可以优先考虑有标注含量的，往往意味
着“真实原料”的含量更高。

同时，也要结合自身情况选择，比如

睡眠不佳的人群，建议谨慎选择茶多酚、
咖啡因含量高的产品，尤其不要在晚上
大量饮用。

五花八门的“中式养生水”该怎么选

选商品前，可以看配料表、看营养成分表

“中式养生水”本质上仍是饮料，不应当作养生产品

不建议用“中式养生水”代替日常饮水天天喝


