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苹果、香蕉、橘子，早已是我们餐桌

上的水果“常客”。但你知道吗？水果

界也在“迭代升级”。近日，“第三代水

果”相关话题引发热议，不少人好奇：什

么是“第三代水果”？和常见水果比有

何优势？

水果界也有“辈分”

在我国，水果的“辈分”主要取决于

其栽培历史与开发利用程度，分为第一

代、第二代和第三代。第一代水果是经

长期人工选育、栽培技术成熟的传统品

种，比如苹果、梨、桃、葡萄等，其种植面

积占我国水果种植面积的80%以上；第

二代水果多是近几十年来开发的人工

栽培野生山果，像猕猴桃、山楂、草莓、

冬枣等，在全国水果种植面积中占比约

为 10%；第三代水果，也被称为“3G 水

果”，通常指生长在荒山林区、尚未被广

泛开发利用的野生山果，以及部分新培

育的特优水果品种。

自带“药食同源”属性

第三代水果在维生素C、有机酸、花

青素及其他植物化学物质含量方面，普

遍显著高于第一、二代水果。凭借独特

风味、药食同源属性和较高的营养价

值，它们已成为现代果品产业的新风

口、新趋势。

蓝莓、树莓、黑莓——真的很“莓”

好。蓝莓、树莓与黑莓均属于典型的小

浆果类。在植物学分类上，树莓和黑莓

属于蔷薇科悬钩子属，蓝莓则是杜鹃花

科越橘属植物。树莓有红、黑、黄等多

个品种，红树莓最为常见。黑树莓和黑

莓并非同一种，区分方法很简单：黑树

莓果实是空心的，黑莓果实则为实心。

这类浆果的突出优势是富含抗氧

化成分。研究显示，浆果的平均抗氧化

成分是其他常见水果的8倍左右，包含

花青素、黄酮类等多种生物活性物质，

同时也是钾元素、维生素C、果胶和膳食

纤维的优质来源。

现有研究表明，适量摄入这类浆

果，有利于控制血糖、清除体内自由基，

进而在延缓衰老、预防慢性疾病方面发

挥积极作用，还具有抗炎效果，能改善

夜间视力。目前，这些浆果价格偏高，

但其超高的营养密度与健康价值，值得

在消费条件允许时适量选购。

刺梨——水果界维生素 C 天花

板。刺梨是我国西南地区特有的野生

水果，以贵州刺梨最为知名。刺梨最亮

眼的特点是维生素C含量极高。每100

克刺梨维生素C含量可达2585毫克，远

超常见水果：约是猕猴桃的26-42倍、鲜

枣的11倍、橙子的近80倍。

此外，刺梨还富含黄酮醇、单宁、三

萜（tiē）类化合物等植物化学物质，具有

抗氧化、抗炎和调节免疫力的作用。因

口感酸涩，刺梨很少鲜食，多被加工成刺

梨汁、果脯，或用于酿造刺梨白酒、米酒。

桑葚——高性价比的“花青素明

星”。桑葚是桑树的果实，和养蚕用的

桑叶同属于一种植物。它的多项营养

素含量表现亮眼：花青素含量可达蓝莓

的 2.4 倍，叶黄素和玉米黄素也比蓝莓

高出约70%。叶黄素作为视网膜的重要

组成成分，能有效吸收有害蓝光，保护

眼睛免受光损伤。

除此之外，桑葚还富含白藜芦醇、

绿原酸等酚类物质，这类物质具有抗炎

作用。与黑莓相比，桑葚在维生素C和

钾含量上更胜一筹——每 100 克桑葚

里，钾含量约194毫克，维生素C含量也

有 36.4 毫克。兼顾其营养密度与亲民

的价格，桑葚可谓是高性价比的健康水

果，在日常膳食中值得适量吃点。

不能完全替代日常水果

根据《中国居民膳食指南（2022）》

建议，成人每日应摄入200-350克新鲜

水果，同时明确强调果汁不能代替完整

水果。对于饮食正常的人群，建议优先

食用新鲜水果，减少果汁及含糖饮料摄

入。尤其是浆果类，储存期较短，建议

按需购买、尽快食用，保证营养与口感。

第三代水果虽然营养价值较高，但

不能完全替代苹果、梨等日常水果。保

持食物多样性，均衡搭配各类果蔬，才

是维持健康饮食的关键。

（作者系营养医学硕士、中国科普

作家协会会员）

黑莓、刺梨、桑葚……

第三代“野果子”竟是营养实力派
□□ 王艳丽

随着春节临近，你安排好今年的出

行了吗？这里有个好消息，乘坐高铁出

行，再也不用费力扛行李啦！

1月15日起，“轻装行”服务试点扩

大了范围，新增哈尔滨、长春、天津、石

家庄、西安、南昌、南宁、乌鲁木齐、拉萨

等城市的92个车站，服务站点总数达到

111个，基本覆盖全国省会城市、直辖市

及计划单列市。本报记者综合整理多

方信息，带大家详细了解一下什么是

“轻装行”。

什么是“轻装行”服务

“轻装行”是铁路部门为旅客打造

的同城行李搬运服务，提供“门到站”和

“站到门”两种服务模式。该服务目前

仅限于已购车票，且目的地（或出发地）

与车站同城、距离在 35 公里以内的

旅客。

“门到站”服务：上车前48小时可预约。

适用场景：家住市区，离车站较远。

预约时段：开车前48小时—4小时。

服务内容：工作人员到旅客指定

位置，上门收取符合托运规定的行李

并搬运至出发车站；通过安检后，按照

预约要求，在开车前 30 分钟将行李存

入 服 务 柜 或 在 开 车 前 10 分 钟 送 至

站台。

“站到门”服务：列车到站前24小时

可预约。

适用场景：提前到站、需快速取件

回家。

预约时段：到站前24小时—1小时。

服务内容：工作人员在取件后5小

时内送达指定地址。

“轻装行”服务如何收费

“轻装行”服务试点初期实行按件

计费，统一标准。

出发地至车站+车站至目的地：68

元/件

出发地至站台+站台至目的地：98

元/件

后期收费标准将根据市场需求、运

营成本等因素动态调整。

哪些行李可以选择“轻装行”

行李需符合《国铁集团铁路旅客运

输规程》的重量尺寸规定：儿童旅客10

公斤、外交人员35公斤、其他旅客20公

斤；普速列车行李长宽高之和不超过

160厘米，动车组列车不超过130厘米。

同时，还需遵守《铁路旅客禁止、限制携

带和托运物品目录》要求。

如何预约“轻装行”

预约流程简单易操作，只需四步即

可完成。

第一步：打开铁路 12306APP 或微

信小程序，在首页中部应用区域往左

滑，找到“全部应用”，点击进入后找到

“轻装行”模块。

第二步：点击“轻装行”，页面会弹

出服务办理流程介绍，仔细看完后，点

击“预约下单”进入下一步。

第三步：选择车票，填写寄件人信

息、取件地址、行李数量及重量等详细

信息，再根据需求选择运送方式。

第四步：拍摄几张清晰的行李照片

上传，方便工作人员核对行李信息，确

认所有内容无误后点击提交，即可完成

预约。预约成功后，会收到包含订单信

息、取件码、寄件码的通知，一定要保存

好这些凭证。

如需更多帮助，可拨打 12306 或

95572 客服热线，春运路上让行李“跑”

在前面，你只需轻装出发。

行李我来搬，你只管玩 ！

营养课进行时

图①图①：：第一代水果的代表苹果。图②图②：：第二代水果的代表草莓。图③图③：：第三
代水果的代表刺梨。 新华社发
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