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水果不仅解渴，而且营养丰富，富
含维生素C、钾、镁和膳食纤维等营养成
分，着实为我们的健康加分不少。然
而，在这水果旺季，你真的了解它们的
营养价值吗，吃对了吗？

不同水果的营养价值

水果分为瓜果、浆果、仁果、核果、
热带、坚果、柑橘七大类。下面说说几
类常见的时令水果。

一是瓜果类，如西瓜、甜瓜、哈密
瓜，它们90%以上都是水分，又甜又低热
量。西瓜堪称消暑解渴佳品，“冰镇+勺
子”的美食典范。哈密瓜吃起来甜，但
含糖量不高，热量也低，富含钾和β-胡
萝卜素，对高血压患者很友好。

二是浆果类，如葡萄，常见品种有
巨峰、夏黑、提子等。葡萄富含钾和维
生素K，每百克葡萄含钾高达191毫克、
维生素K为14.6微克，还含有丰富的酚
类成分，适当食用，对控制血压、保护心
血管健康有一定益处。

三是仁果类，如苹果、梨。早熟品
种的苹果在七月盛产。苹果富含果胶
这种膳食纤维和酚类抗氧化物质，对维
持体重、降低糖尿病发病风险有好处。
高纤维与果糖并存的梨，入口清凉，富
含山梨糖醇，可加速肠道蠕动，改善
便秘。

四是核果类，如桃、李子、杏。桃所
含的酚酸这类抗氧化物质位于核果类
前列，对健康有益。李子每百克含钾
144 毫克，适合控制血糖的朋友。西梅

（李子的一种）含有较多的膳食纤维，
以及含山梨糖醇和木糖醇，是通便的好
帮手。注意，胃肠道欠佳、容易腹泻的
人群要少吃。杏是我国“土著”水果，
常见的黄杏，胡萝卜素含量是黄桃的
22.5 倍、苹果的 9 倍。胡萝卜素在体内
可以转为维生素 A，能保护视力，预防
干眼症。黄杏含有的叶黄素和玉米黄
素是哈密瓜的3倍多，这两种成分对维
持视网膜黄斑区健康很重要。

五是热带类水果，如榴莲、山竹、火
龙果、芒果。榴莲的碳水、脂肪和热量
都超级高，建议将它当甜点吃，每日别
超过 200 克。山竹饱满多汁，柔软香

甜，虽然营养并不突出，但用它解馋还
是不错的。火龙果富含膳食纤维，其黑
色小籽能促进肠道蠕动，因此也是改善
便秘的好帮手。芒果含有丰富的β-
胡萝卜素，以及叶黄素、玉米黄素、番
茄红素等类胡萝卜素，对健康有益，与
杏的营养价值差不多。特别提醒，芒果
容易引发过敏，对芒果过敏的人尽量避
免食用。

水果要这样吃

水果吃多少合适？水果是我们均
衡饮食的一部分，《中国居民膳食指南
（2022 版）》建 议 ，成 人 每 日 应 摄 入

200-350 克新鲜水果，可以根据个人情
况适当调整。注意，果汁不能代替
水果。

水果什么时候吃最好？有人说“早
上吃水果是金，晚上吃水果是铜”，这个
没有科学依据。其实饭前饭后吃，并没
有严格要求，都是可以的。我们主要从
水果中获得维生素和矿物质，只要补充
到了就好。

不过，特殊人群要注意。对于需要
控制血糖的朋友，餐前半小时吃水果，
能有效降低餐后的血糖水平，而餐后吃
水果则会导致血糖明显上升。如果放
在正餐吃，就吃50-100克，并且减少主
食量，同时检测餐后血糖。如果加餐
吃，每次加100克，一天最多200克就可
以了。另外，孩子在饭前别吃太多水
果，以免影响正餐。

挑选与储存方式

挑选原则：选择新鲜应季水果，变
换购买种类，也可以同时少量购买不同
种类的水果。

对于上述提到的水果，买回来就
建议冷藏的有：葡萄、榴莲肉、山竹、
西瓜。榴莲肉要用保鲜膜或保鲜盒
密封冷藏，以免串味；山竹放在保鲜
袋，留少量空气，再把袋口系紧，放冰
箱冷藏；西瓜可冷藏，通常买回来都
是熟透的。

没熟之前不能冷藏的水果：芒果、
火龙果、甜瓜、哈密瓜、桃、杏、李子。

打算几天就吃完，放阴凉处，也可
以储存的水果有：苹果、梨等。

（作者系中国科普作家协会会员、
注册营养师）

天热天热，，吃对水果更健康吃对水果更健康
□□ 王艳丽王艳丽

如果从茶“发乎神农氏”算起，
中国就已有 5000 多年种茶、饮茶的
漫长历史。茶，已经深深地融入人
们的生活当中。

健康长寿一直是人们追求的目
标，而以茶养生被很多人视为实现
这一目标的重要手段。以茶养生不
仅是传统文化的再现，也是现代社
会绿色概念的体现。据我国最早
记载茶的保健功效的史料称，西汉
以前，人们已经会把葱、姜、橘和茶
饼一起配伍后泡煮得其汤汁，并通
过饮用茶汤的方式来达到醒酒提
神的目的。

现代人除了传统的饮茶、品茶，
逐渐趋向一种新的摄取方式——茶
食。茶叶中含有多种维生素，按其
溶解性可分为水溶性维生素和脂
溶性维生素。我们知道，通常的沸
水泡饮法不能让人体充分吸收利
用茶叶中的脂溶性维生素。因此，
当下提倡适当“吃茶”，即在制作各
种食物时，添加茶叶超微细粉，制
成茶豆腐、茶面条、茶点心、茶糖
果、茶冰淇淋等食物，帮助爱茶者
获得茶叶中所含的脂溶性维生素

营养成分，补充人体需要的蛋白
质、氨基酸和矿物质元素等。

除了上述制作过程相对复杂
的茶食外，还有一种更便利的茶叶
利用方式，那就是茶水煮饭。如果
你是一个爱茶的“懒人”，那么茶水
煮饭是你充分利用茶叶营养物质
的好选择。

用茶水煮饭的方法很简单，只
需三步。第一步，将 1-3 克茶叶用
500-1000 毫升开水浸泡 4-9 分钟
后，用干净的纱布将茶水过滤去叶
底后备用；第二步，将米洗净入饭锅
备用；第三步，将过滤后的茶水倒入
饭锅中，水面高出米面 3 厘米左右
即可煮饭，将米煮熟即可食用。

当你打开热气腾腾的饭锅时，
扑面而来的茶香，回味悠长的茶米
饭，定让你胃口大开。茶水煮饭的
好处，并不仅仅止步于闻起来香。
事实上，茶水煮饭，古已有之。我
国古代医书《本草拾遗》中就有记
载：“茶水煮饭，久食令人瘦。”如果
你认为古代医书记载的只是一种
现象，那么现代研究为此提供了理
论基础。

研究发现，茶水煮饭，茶叶中
的茶多酚、脂多糖等成分可与大米
中的淀粉、蛋白质、B 族维生素及

钾、镁、锌等矿物质结合，产生某些
对人体健康有益的物质，还能减少
喝茶有可能引起的钙流失、失眠及
空腹喝茶诱发低血糖引起的“茶
醉”等现象。茶叶中的多酚类物质
与大米中的有机物结合，能促进人
体消化液的分泌，有助于人体的消
化吸收，去除油腻，有效分解脂肪，
还有清洁口腔、保健牙齿、预防疾
病等多种功效。同时，研究还发
现，用不同的茶叶泡水煮米饭，会
有不同的保健效果。

如果你到过茶区，不难发现，
茶农手中经常捧着的就是一碗茶
水煮（泡）饭，而眼前的那一位看上
去“年轻态”的茶人，或许已过古稀
之年。

也许，唐代赵州禅师的那句
“吃茶去”，当年是作为禅语让弟子
去参悟的，而今天，普通百姓却可
以从行动上践行“吃茶去”。想来，
这应当算是我们借助中国茶传承
中华优秀传统文化的一种完美体
现了。

让我们的养生保健工作，从一
碗茶水煮饭开始吧。

（作者系中国农业大学出版社
副编审、中国科普作家协会农业科
普创作专业委员会委员）

茶水煮饭好处多
□ 童 云

行业纵览行业纵览营养课进行时

茶知道

在选购食品时，人们对“新鲜”有一种
执念——我们都喜欢颜色鲜艳、刚刚上市
的食物。然而，这种观念并非完全正确。
虽然大多数食物存放愈久营养流失越多，
但有些食物恰恰相反。

2024年8B《百科知识》杂志将探讨这
种对“新鲜”的执着可能带来的误区。哪
些食物越“新鲜”越伤人？哪些食物新鲜
时未必营养好？哪些食物“不那么新鲜”
却更美味？……本期文章《食物越新鲜越
好吗》将一一作出解答。

食物越新鲜越好吗
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