
最近很多朋友来问，听说女
人不能吃生水果，吃熟水果更有
利养生。熟水果真的比生水果
更健康、更滋补吗？我回答说，
所谓女人不能吃水果，是个伪概
念。

对绝大部分人来说，都能生
吃水果。但对消化不良、吃水果
不舒服、喝凉水容易拉肚子等身
体虚弱的人来说，吃熟水果时胃
肠更容易接受，能轻松得到其中
的钾和果胶等成分。一些牙齿
不好，咬不动生水果的老年人，
吃熟水果比较容易嚼烂，也能得
到这些好处。此外，如果把水果
带皮煮，能把生吃时扔掉的果皮
成分煮到汤里，有可能增强某些
保健成分，比如得到更多的果
胶。当然，如果胃肠没问题，绝
大多数人还是直接啃生水果吃
最好。毕竟可以得到更多的营
养成分，也有清新爽脆的口感。

但是，也有些人会问，水果
不是维生素C的来源吗？维生
素C不是很怕热吗？吃煮熟水
果，会破坏其中所有的营养成分
吗？

这个问题不难回答，其实大
部分水果的维生素C含量不算
高，比如苹果、梨、桃等，维生素
C含量都是个位数；吃1个苹果，
通常连一日中维生素C需要量
的10%都达不到。至于其中的

钾、镁、有机酸、果胶、纤维素等
成分，都是不怕热的。类黄酮等
多酚类物质也只有部分损失。
所以，煮熟损失营养素这事，还
不能算作吃熟水果不好的主要
理由。

那么吃煮熟的水果，有没有
不利健康的因素呢？其实熟吃
水果即便不损失营养素，也不等
于不会引入不利于健康的因
素。比如煮水果时汤会变酸，这
就需要放很多糖来调整口味。
这是因为煮水果需要加水，而加
水就会稀释糖分，让甜味变淡。
但是，稀释之后，酸味基本上不
会变淡，因为有机酸的特点是，
被稀释之后会努力释放出更多

的氢离子，于是酸味下降不太明
显。这样酸味不变，甜味减少，
水果汤就会显得很酸。其实，自
家煮水果，和商场卖的糖水水果
罐头效果差不多。最后的结局
是，水果未必吃进去多少，健康
成分也不一定吃进去多少，糖倒
是没少吃进去。

通常喝两小碗（按每碗
150～200ml）加糖的水果汤，就
会喝进去30克的糖。糖几乎不
含有人体必需的营养素，而且还
会大幅度提高煮水果汤的热量
值。这让煮水果的健康效应打
了很大折扣，对需要控制血糖和
控制体重的人来说，甚至可能是
弊大于利。所以，吃熟水果的时

候，要尽量避免添加过多的糖，
包括蜂蜜在内都要少用。否则
就类似于喝甜饮料了。与其说
健康，不如说是喜欢那种酸甜的
口味。蒸水果相比而言好点，因
为不用添水，所以无需加那么多
糖。

也有一些朋友问我，有糖
尿病、高血脂问题，如果不加糖
的话，适合吃煮熟的水果吗？
这就要从生熟水果的血糖反应
来解释，一方面，在未煮熟的水
果中，细胞壁是完整的，它能延
缓糖分从细胞中释放出来。同
时，因为质地比较硬，食糜在胃
里停留的时间比较长。故而生
水果的餐后血糖反应比白米饭
白馒头低一些。但是，如果把
水果煮到软烂，细胞壁被彻底
破坏了，其中的糖很快就能释
放出来，显然会增加水果的升
糖速度，对糖尿病患者是不利
的。血糖上升快，就促进脂肪
合成，不利脂肪分解，所以对控
制血脂也不是好事。

另一方面，水果中本来含有
多酚类物质，它们能够抑制消化
酶的活性，从而延缓消化。煮熟
之后，这些物质部分会受到破
坏，降低对消化酶的抑制作用。
对消化不良、消化酶活性太低的
人来说，这是件好事情；但对糖
尿病和高血脂患者来说，这就不

是什么好事情了。所以说，糖尿
病、高血脂患者，最好还是吃生
水果，而且优先选择那种需要细
细咀嚼，不能很快咽下去的类
型，对延缓餐后血糖血脂上升有
所帮助。

而对消化不良和容易腹泻
的人来说，水果煮熟细胞壁破坏
之后会更容易消化吸收，而且对
肠道的刺激减小，口味酸甜还能
帮助开胃。当然，也不排除有烹
熟之后某些保健成分反而增加
的可能。比如说，苹果皮比果肉
含有更多的果胶和花青素；柑橘
皮中含有非常高的类黄酮物质
和多种香精油，其中很多是药物
成分。柑橘皮也是果胶含量最
高的材料之一。带皮蒸熟或煮
熟，会让这些成分渗入到果肉当
中，从而可能产生某些药效作
用。

总之，人们一定要搞清楚，
自己的身体状况到底是什么样，
到底需要什么样的“保健作
用”。是希望食物容易消化，还
是希望延缓消化速度控制血糖
上升。目标不同，食物选择和烹
调方法也各不相同。不要因为
某些流行概念就盲目跟风。当
然，对绝大多数健康人而言，只
要水果总量控制在每天半斤到
一斤的范围中，生吃熟吃各有优
势，不妨换着花样吃。
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健康厨房

喝杂粮粥帮你健康过冬
小知识

饮食新知

黑豆炖鲫鱼

熟吃水果，真的更滋补吗？

材料：鲫鱼 1条，红枣 3枚（去
核），黑豆20克。

做法：将鲫鱼宰后去鳞、鳃及肠
脏，冲洗干净；把黑豆洗净放在锅中
炒至豆壳裂开；红枣洗净去核。将
鲫鱼、黑豆、红枣放入锅中，加水适
量，炖两小时即可。

功效：鲫鱼滋阴补肾，含大量优
质蛋白质；红枣补中益气，有丰富的
营养价值；黑豆补肾补血。鲫鱼、黑
豆、红枣相配，不仅味道鲜美，而且
可补充人体氨基酸、矿物质、维生素
等营养成分，并能降低胆固醇，防治
动脉粥样硬化，尤其适用于肝肾阴
虚、头晕目眩者以及老年人的日常
调理。

说到冬季养生食物，多数人首先想到
的是牛羊肉和排骨汤，但在专家看来，寒
冬里应该每天喝一碗杂粮粥，这不但能增
加食物的多样性，还能在一定程度上帮你
解决很多冬季健康困扰，有助你舒服过
冬。

功效1：抗寒暖身。数九寒冬，吃杂
粮也有助抗寒。因为小米、绿豆等杂粮中
大多富含维生素B1，这种营养素在碳水化
合物、脂肪和蛋白质代谢中起重要作用，
能增加身体御寒能力。

功效2：控制体重。冬季容易长肉，

每天喝碗杂粮粥可在一定程度上避免这
个问题。因为杂粮粥有很强的饱腹感，吃
后能长时间不饿，有助避免身体摄入过多
的热量，预防肥胖。

功效3：预防便秘。冬天天气干燥，
再加上人们吃肉较多，活动量减少，很容
易发生便秘。杂粮粥不但含有一定的水
分，其中膳食纤维和抗性淀粉的数量较
多，能帮助清肠通便，对便秘的人很有帮
助。此外，膳食纤维和抗性淀粉在大肠中
能够促进有益菌的增殖，改善肠道微生态
环境。

功效4：保护血管。在寒冷的冬季，
心脑血管疾病也容易高发，每天喝碗杂粮
粥有助保护血管。表皮红色、紫色、黑色
的杂粮是花青素的好来源，大麦和燕麦中
还有丰富的β葡聚糖。这些物质有利于
预防冠心病，帮助控制血胆固醇，保护血
管。

需要提醒的是，杂粮烹调起来需要花
费更多时间。为了节约时间，并使杂粮的
口感更好，最好在烹调前将其泡一泡。但
是各种粗粮对水的“抵抗力”差异很大，紫
米、糙米等食材只需要泡4小时左右即
可，而绿豆、红豆等杂豆表皮最致密，泡豆
时间应在12小时以上，最好能达到24小
时。如果要想省事，也可以直接把各种杂
粮放在容器中，加水没过食材，放冰箱里
浸泡一夜即可。 （摘）

吃太多垃圾食品恐致大脑萎缩
吃太多盐、糖及脂肪含量过高的垃圾

食品不仅会使人发胖，还可能影响大脑健
康。澳洲科学家近日发现，吃太多垃圾食
品可能导致大脑出现萎缩。

墨尔本迪肯大学的研究人员对255
名年龄介于60岁至64岁区间的老年人的
脑部扫描结果进行了分析，他们侧重对位
于大脑左侧专门负责认知和情绪调节的

海马体变化进行了研究。结果发现，常吃
不健康食品人的大脑海马体较坚持健康
饮食的人略小。

对此，来自IMPACT战略研究中心
的杰卡副教授指出，很明显，饮食习惯
会对大脑海马体的“大小和功能”产生
影响。她表示，海马体是人类大脑中少
数会“不断生成新细胞”的结构之一，而

这也意味着饮食对于所有年龄阶层都
很重要。

与此同时，杰卡还补充说，他们提到
的不健康食品通常指那些盐、糖及脂肪含
量较高的食品。此外，她还指出，他们的
研究对于阿尔茨海默症的预防和治疗具
有重要意义。

（食品伙伴网）

□ 范志红


