
中秋佳节将至，水果是走亲
访友的好礼物，厌弃了大鱼大肉
的你，是否一边念着“一日一苹
果，医生远离我”，一边大吃特吃
有益健康的水果？

近日，广东省中医院副院
长、主任医师杨志敏教授指出，
其实水果也分“性味”，现代人尤
其是女性不少体质偏虚寒，尤其
是那些常常以水果代餐来减肥
的爱美女子，体质虚寒加上水果
寒凉，水果吃太多对健康反而有
害无益。

水果有益也不能乱
吃或代餐

无论中外的膳食指南，都将
水果列为每日必食，健康饮食指
南一般建议每人每日吃200~350
克水果。因为水果富含多种维
生素、矿物质和有益的生物活性
物质。其中维生素C就最为人
熟知，它能增强抵抗力，防坏血
病，促进伤口愈合，还能增加血
管壁的弹性和抵抗力。水果一
般富含糖分，能供人体直接吸
收，产生热能；而内含的有机酸，
又能促进刺激消化液分泌，有助
消化。水果还含丰富的钾元素，
有利于血压的控制。此外，水果
与蔬菜一样，膳食纤维很多，能
促肠蠕动，预防便秘。

然而，很多人不知，“水果千
般好，却并非完美”，因而陷入了
狂吃水果、乱吃水果，甚至拿水
果当代餐的误区。杨志敏在门
诊中发现，有越来越多人将水果
当主食，认为营养足够又可减
肥，尤其是在十几岁到35岁左右
的女性中特别流行。

杨志敏说，事实上，这些特
别爱吃水果的女性都有个共同
特点，那就是很怕冷，一年到头
都是手脚冰凉，动不动就拉肚

子，易感冒又易咳嗽，还往往有
痛经的困扰。

体质虚寒+乱吃水
果=亚健康

“身材好，不等于身体健
康！”杨志敏指出，她曾带着部分
专家对广东的人群体质进行辨
识统计，发现气虚体质、阳虚体
质、痰湿体质人群占比率最高，
分别是12%、22%、7%，“年龄多在
18~45岁之间，城市白领，尤其是
女性占多数。”这其实已经是体
质偏颇的亚健康状态。而女性
比男性更爱吃水果，原因多是明
星们的示范效应。

杨志敏在问诊中发现，虚寒
者，又偏爱食水果，甚至水果代
餐，结果加重了亚健康状况。比
如不适应季节变化：冬春爱感
冒，到了夏天易拉肚子，一到秋
冬常咳嗽。平时脸色总是青白，
手冷脚冷，肚子也不温，总是感

觉肠胃不好，吃点东西就胀肚
子，这是由虚寒导致脾阳不足、
消化酶活性不够，吃青菜连叶渣
都消化不了，中医称为“完谷不
化”；舌头一伸出来，不是“舌淡
红苔薄”的健康态，而是舌胖大、
苔厚腻。每月生理期总是有痛
经；感冒了最大困扰是咳嗽难
愈，尤其晚间一躺下就喉咙发
痒、咳不停。

在门诊中，杨志敏还发现，
明显呈现虚寒特质的在人群中
占比达20%~25%，女士和老年人
居多，小孩也不断增多，尤其是
常见于那些一感冒就被带去输
液的孩子，往往是汗多、面色青
白的虚寒体质。

水果多偏寒，性温
又偏湿

现代人往往接受西方的健
康营养结构理念，却不了解任何
食材都有自己的个性，即中医所

称“性味”，寒性、温性、平和等
等。

杨志敏指出，之所以不主张
狂吃水果，尤其是虚寒之人更要
慎吃水果，是因为水果虽营养价
值高但普遍性寒，寒上加寒问题
自然多。特别是肠胃功能不好
的老人和孩子，不太适合吃太多
寒凉水果。如果一定要吃，可以
在午饭后、晚饭前，少吃一点，不
可过量。

水果极少性温者，至多平
性，即使像榴莲这样性温近热性
的，又会偏湿。比如一年四季都
有的香蕉，与大蕉一样性寒，只
对实热症即大便干结、腑气不通
的人有效，还适合脾胃功能好、
消化力强者。而体寒的人，多吃
蕉类，往往胃胀，感觉像冰一样
顶住胃，天气寒冷时尤其如此。

又如雪梨，人们只知道它清
润，但如果生食就偏寒，部分人
咳嗽吃了反而增加咳嗽，所以建
议加一点姜、川贝、陈皮来炖，既
抑制梨的寒性，又可发挥其清润
之功，这样虚寒体质者秋冬燥时
亦可选择。

第三种常见水果是苹果，因
其性平被称“平安果”，不过虚寒
的人吃了仍然易拉肚子，特别是
老人。所以建议将苹果加热蒸
了吃，因其加热后有收敛止泻作
用，可减少拉肚子。

第四种常见水果是西瓜，出
外就餐西瓜经常被作为免费赠
送的餐后水果。不过西瓜性寒
凉，因此建议体质虚寒或冬天时
节，尽量别吃西瓜。

水果代餐不如微运
动减肥更有效

由于现代女性虚寒者多，再
加上常见水果绝大多数偏寒，杨
志敏提醒，体质虚寒者建议还是

少吃水果为妙，更不宜以水果代
餐来减肥。

可是，大多数女性就是想减
肥，尤其是“一节胖几斤”怎么
办？杨志敏建议，不妨试试“微
运动”。

杨志敏指出，现代人脸圆腰
胖，其实多属虚胖，各处的肉捏
起来松松软软的，这是因为他们
经常熬夜、运动少、气虚、水和脂
肪代谢慢等导致。对付这样的
虚胖，减糖、只吃蛋白质不摄入
碳水化合物，只能治标不治本，
倒不如通过中药或艾灸补气，再
通过“微运动”提升肌力，从而真
正减掉虚胖。

运动虽是每日必需的，但不
能单纯理解为出外跑步、游泳、
打球等才是运动。“微运动”通过
强力收缩肌肉，每日15~20分钟，
在办公室可做、入睡前可做，每
日做、坚持做。

比如，在单位，办公累了就
站起来，或直立踮脚尖，或简单
做一做八段锦，甚至就坐在椅子
上，将腿悬空勾脚也行；再如晚
上睡觉前，躺在床上，或做“蹬单
车”的动作300下，甚至把腿与腹
部、小腿与大腿持续保持两个90
度、小腿与床平行，保持到不能
坚持为止；还可以做平板支撑，
可锻炼前后肌肉、腹肌。

这些“微运动”，可强力收缩
肌肉，而肌肉的收缩是身体产热
的主要来源，可热身至微微出
汗，每日坚持做，手脚自然就不
冰凉了。“微运动”头3个月最难，
但坚持下来，保持健康苗条的身
材就不在话下。

“女性坚持微运动，让其成
为一种生活习惯，比偶尔一次的
大量运动、出一身汗更健康。”杨
志敏建议，尤其是冬天，大量运
动后毛孔张开容易受寒，更不主
张。

首都食品安全
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中国中医科学院杨力教授指出，秋分
前后天气比较干燥，红薯和胡萝卜这两种
食物都有很好的润燥作用。

其中，秋分前一般气温偏高，属于温
燥，适合吃一些清凉的食物来抑制这种干
燥，所以胡萝卜更好，因为胡萝卜不仅可
以调节“温燥”的平衡，还能补气、消食。
而有些地区秋分以后天气开始转凉，气候
特征是凉燥，这个时候就更适合吃红薯，
因为可以温热养肺，同时也可以润肺。此
外，坚果、秋蜜等也可以防止秋燥对于人
体的伤害，起到润肺、养肺的作用，从而利
于秋季的身体保健。

另外，秋季是胃病的多发季节，患有
慢性胃炎、胃溃疡的朋友，更应格外小
心，以防旧病复发。胃病患者的秋季饮
食应注意以下几点：第一要少食多餐，
使胃中经常有食物和胃酸进行中和，防
止胃酸侵蚀胃黏膜和溃疡面而加重病
情；第二，避免过多食用对胃黏膜有损
伤的食物，如油炸食品、辣椒、芥末、浓
茶、浓咖啡、酒及过热、过甜的食物；第
三，不要睡前进食（尤其是饱食），因夜
间进食影响胃酸分泌过多而诱发或加重
胃溃疡。

专家：女人虚寒不能多食、乱吃水果

美国宾夕法尼亚州立大学的一项
研究显示，经常食用紫薯可能有助降低
罹患结肠癌的风险。研究结果刊载于
最新一期美国《营养生物化学杂志》月
刊。

研究人员以消化系统高度类似于
人的猪作为实验对象，给第一群猪投喂
高热量饮食，第二群猪投喂添加有或生
或熟紫薯的高热量饮食，第三群猪正常
饮食作为对照组。连续干预13周后，研

究人员检查猪的结肠组织。结果显示，
与对照组相比，高热量饮食组白细胞介
素—6水平显著较高，意味着罹患结肠
癌和其他疾病的风险较高；而高热量饮
食加紫薯组的白细胞介素—6水平明显
低于对照组，仅为对照组的六分之一。

美国医学新闻网23日援引研究人
员的话报道：“我们观察到，饮食中补充
紫薯，即便是加工过的紫薯，能够预防
高热量饮食引起的炎症。而慢性炎症

会催生一系列疾病，包括2型糖尿病和
结肠癌。”

研究人员说，紫薯以及其他彩色蔬
果所含某些营养成分显著高于白薯等
白色“同胞”。“尤其是，紫薯富含酚酸类
成分和花青素……白薯可能也含有有
益健康的化合物，但紫薯所含的这类抗
炎症、抗氧化化合物浓度高得多。”先前
研究显示，这些成分有助预防癌症。

（央广网）

怎样注意
饮食解秋燥？

据英国《每日邮报》报道，哈佛大学
研究员追踪十万名中年男女二十余年，
详细记录他们的饮食、生活形态以及吃
饭地点。近日发布研究结果，得出结
论：越常在家吃饭的人患糖尿病的风险
越低。一周在家吃晚餐五到七次的参
考组，比一周在家吃两次晚餐的对照
组，罹患糖尿病的风险大约降低15%。

调查发现，这十万人最早被追踪
时，都是没有患上糖尿病的，但二十

余年后有近万人患上二型糖尿病。
经常下馆子吃饭的成年人，一顿饭摄
入的脂肪和能量就超过全天的推荐
摄入量。在外就餐会容易摄入更多
的能量、脂肪和盐分，这些极易造成
血液中的胆固醇增高、体重增加等，
进而导致包括糖尿病在内的各种慢
性病。

在西方，成人的超重、肥胖及糖尿
病等健康问题被认为与在外就餐关系

密切，各国政府都曾号召人们常回家做
饭。如果能经常回家吃饭，增胖的风险
也会降低，因为人们会食用更多健康蔬
菜，放弃饮用不健康饮料。只是研究没
有深入调查这些在家吃饭的人，食物是
厨房烹饪还是微波加工的。

总之，研究进一步发现，养成在家
吃饭的习惯，对预防和控制糖尿病都非
常有益。该研究对于鼓励人们在家烹
饪来说十分重要。

经常在家吃饭不容易得糖尿病

常吃紫薯或防结肠癌


