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□养 生

□美 食 □提 醒水果含糖量
越高就越甜？

不一定！

咳嗽不宜吃甜食

草莓比菠萝吃起来感觉更甜，但草莓含糖量

却远低于菠萝；火龙果和猕猴桃的口感偏酸，但它

们的含糖量却远高于西瓜。

“甜”与“糖”似乎天生是一对儿。日常生活

中，很多人认为越甜的水果含糖量越高，不甜的水

果含糖量肯定就少。但实际上，吃起来不甜的水

果，含糖量却未必少。这是怎么回事呢？

□ 据《科技日报》

水果甜度由糖、酸含量及其比例决定
“甜度是一种口感，水果含糖量光靠甜不甜来

判断并不靠谱。因为甜度不仅由水果的含糖量决

定，还与所含糖的种类及含酸量有关。”青岛农业

大学园艺学院教授聂继云告诉记者。

聂继云在《果品绿色生产与营养健康》一书

中写道，甜和酸是水果最重要的口感，分别由糖

和有机酸产生。但水果的甜酸风味并非甜味和

酸味的简单叠加，而是糖和酸共同作用的综合结

果。“其中，糖指可溶性糖，如葡萄糖、果糖、蔗糖

等；酸指有机酸，如苹果酸、柠檬酸、酒石酸等。”

聂继云解释道。

水果的甜度既取决于糖和酸的含量水平，也

取决于糖和酸的种类及比例。

对苹果的研究表明，优质苹果的风味以酸甜

适度为主，含酸量中等、糖酸比值大致在 20~60；

糖酸比低于 20 时，风味淡或趋酸；糖酸比高于 60

时甜味增强。

聂继云表示，水果中含糖量变幅较小，含酸

量变幅较大，因此，含酸量是决定糖酸比大小的

主要因素。

成年人每天应摄入200~350克水果
现实生活中，不少人担心食用含糖量高的水

果导致肥胖。对于想减肥的人来说，可以尽量避

开“高糖”水果，比如葡萄、香蕉、樱桃、枣等。

一些糖尿病患者也表示担心：水果含糖量高，

究竟能不能吃？

专家表示，糖尿病患者可以适当吃水果，前提

条件是血糖相对稳定，还要遵循糖尿病人的饮食

原则，不要食用过量。

水果中的糖除了葡萄糖、果糖、蔗糖等可溶性

的糖外，还有相当一部分糖以多糖形式存在，如果

胶、膳食纤维等。人体对果胶和膳食纤维吸收慢，

甚至不吸收。所以，适当吃一些含果胶、膳食纤维

丰富的水果如桑葚、山楂、石榴、无花果等，不会导

致血糖大幅度波动。

根据中国营养学会推荐的中国居民平衡膳食

宝塔（2016），成年人每天应摄入200~350 克水果，

相当于1~2个普通大小的苹果或梨。总体来看，我

国居民水果消费量明显低于此标准，亟待提高。

需要注意的是，水果最好放在两餐之间吃，从营养

角度考虑，不能单吃水果做正餐。

番茄红素可预防脂肪肝
一项新研究发现，富含番茄红素的番茄可以预

防脂肪肝、炎症以及肝癌的发生。该项研究以小鼠

为模型，在其2周龄时使其感染肝脏致癌物质，然后

在 6 周龄时将它们分成两组：一组喂食不健康的高

脂肪食物以及富含番茄红素的番茄粉（TP），另一组

只喂食相同的高脂肪食物。24 周后，结果显示，富

含番茄红素的番茄粉可以有效减少脂肪肝、炎症和

肝癌的发生。 □ 据《新京报》

喝酒时少吃这些下酒菜

喝酒往往需要搭配下酒菜，但有几类常见下酒

菜，在饮酒时并不建议多吃：1.海带遇到白酒之后会

变硬，因此喝白酒时不建议食用海带；2.熏酱食物通

常含有部分亚硝酸盐，可在一定条件下转化为亚硝

胺，吃了这类食物再喝酒，酒精进入身体后，会扩张

血管，从而增加对身体的伤害；3.海鲜中富含嘌呤物

质，摄入酒精会抑制尿酸排出，久而久之，会增加痛

风的发病概率，所以，饮酒时吃海鲜也要适量。

□ 据《大河健康报》

当孩子咳嗽时，中医大夫接诊完后会告知家

长，患儿不要吃甜食，包括甜点、软饮料、糖果、冰淇

淋、蛋糕等，甚至一些甜的水果。这是为什么呢？

原因一：高糖会刺激咽喉。甜食含有糖分过

高，过高的糖分会刺激我们的咽喉部产生不适，造

成咳嗽增多，进而影响患儿进食、睡眠和活动。

原因二：甜食不利于排痰。咳嗽常伴有痰液，

脾为生痰之源，甜食容易碍滞脾胃，使脾胃运化水

湿的功能受到影响，则水湿凝聚成痰，痰液上聚于

肺脏，就出现痰鸣漉漉，迁延不愈，对于咳嗽能力差

的小儿可能会出现痰堵气道而窒息的危险情况。

因此，患儿在咳嗽期间，建议饮食要清淡，少吃

或不吃甜食，这对于治疗患儿咳嗽是大有帮助的。

□ 据《羊城晚报》

莲藕烧鳝鱼
食材：莲藕、鳝鱼、香葱、蒜瓣、生姜、剁辣椒。

步骤：

1.鳝鱼切成小块，冲洗后滤去血水，在放

了料酒、蒜瓣、姜片的沸水中焯烫片刻，捞出，

用流水冲洗浮沫，沥干水分备用；

2.莲藕削皮，切大块，放入清水中浸泡备

用，以免发黑；

3.蒜瓣、生姜、香葱分别切碎末，备好剁辣

椒1~2勺；

4.坐锅热油，爆香蒜末、姜末，入藕块，略翻

炒；下入鳝鱼，加适量生抽、老抽、盐，1~2勺剁

辣椒，翻炒入味；倒入温水或高汤，刚好没过食

材，小火煨至汤汁收干，出锅前撒上葱花即可。

建议：莲藕含有丰富的淀粉，所以在糖尿

病饮食中按照主食来管理。但相对于米饭，莲

藕属于高纤维素低热量的主食，糖尿病患者可

以适当食用。 □ 据《羊城晚报》

肉桂香辣气厚，是厨房中的一种常用调味料，炒菜

时稍加少许，能使菜肴香味四溢，促进食欲。但你可能

不知道，性味温热的肉桂还是一味“养生保健品”。

中医认为，肉桂味辛甘、性热，归肾、心、脾、肝

经，有温肾助阳、引火归元、散寒止痛、温通经脉的

功效。对于因脾胃虚寒出现的胃脘冷痛、腹痛腹

泻，男性阳痿，女性宫寒腹冷痛等问题，肉桂均有一

定改善和治疗作用。

很多人在伏天里贪图凉爽，喜欢长时间待在空

调房、爱吃冰镇西瓜和冰淇淋，这些做法会导致寒

邪入侵、损伤阳气。此时，不妨在食物中放些肉桂，

借助热天人体阳气旺盛之际来以阳克寒。这对某

些属于寒证的疾病最有效。推荐两款食疗方：肉

桂煲羊肉。取肉桂 5 克、羊肉 500 克、调味品适量，

羊肉洗净、切块，与肉桂一同炖熟后调味服食。

肉桂粉酸奶蒸蛋。取肉桂 2 克、鸡蛋 2 个、常温

酸奶半瓶、即食燕麦 2 勺、盐 1 克，将上述原料倒入

蒸碗中，搅拌均匀。上中火蒸 10 分钟，再焖 1~2 分

钟即可。

需要提醒，肉桂并非人人适用。其性热，孕妇、

阴虚火旺、月经过多、盆腔炎、咽痛及有其他热病的

人群应忌食。

□ 据《生命时报》

主要功效：清热、开胃

推荐理由：快手汤

材料：番茄1个、秋葵4~5根、粉丝半扎、牛

肉150g、姜片及胡椒粉适量（2~3人份）。

烹调方法：

番茄洗净、切 4 块。秋葵洗净，切短段。

粉丝浸泡。牛肉洗净切薄片，可加调料腌制。

锅内加水、姜片，水沸后加入粉丝，待煮软熟

后，加入番茄、秋葵、牛肉片，搅拌煮熟，加盐适

量及根据个人口味加胡椒粉适量调味即可。

若不喜牛肉者，可换成鸡蛋。

汤品点评：

最近是新鲜秋葵上市时。能清热利湿的

秋葵是一种低热量、低脂肪、高膳食纤维素的

健康食品，其所含的营养成分有助于辅助降血

糖、血脂及抗疲劳，其中果胶能帮助增加饱腹

感和促进胃肠蠕动改善便秘情况。

酸酸甜甜的番茄在胃纳欠佳的热天很受

欢迎，还能提供丰富的钾、维生素 C 及番茄红

素，鲜红的番茄与深绿色的秋葵搭配，色觉上

也吸引人。

□ 据《广州日报》

番茄秋葵粉丝牛肉汤

□新 说

体寒的人吃点肉桂


