
关于吃水果的时间，很多人
都存有疑问。有些人说不能空
腹吃水果，所以餐后吃更好。有
些人说餐后吃水果，营养会不吸
收，还会加重肠胃负担，所以餐
前吃比较好。那么这些说法有
道理吗？水果到底什么时候吃
更合适？

水果餐前、餐后吃，各
有什么优缺点？

把水果放在餐前吃，有利于
减少正餐的饮食量，摄入多一些
膳食纤维、钾等营养素，对需要
减肥、控制血脂、血压的人有利，

但如果餐前吃太多水果，则可
能影响正餐食欲，不利于瘦弱
的人增加体重。把水果放在
餐后吃，能帮助瘦弱的人多补
充一些营养，但对于需要减肥
的人来说，又容易额外增加能
量的摄入，从而不利于体重的
控制。

水果并不适合空腹吃？

对于健康人来说，并没有
绝对不能空腹吃的水果。很
多人说柿子中含有大量的鞣
酸，如果空腹吃，柿子中的鞣
酸就会和胃酸发生反应，形成

“胃柿石”，造成消化道堵塞，产
生腹痛等不适。

答案其实是不一定的，未
成熟的柿子中的确含有很高的
鞣酸，但我们在市场上买到的
柿子都是经过脱涩处理的，所
含的鞣酸含量是很低的。因
此，只要我们选择成熟的柿子
吃，且不一次性吃太多（如一天
只吃1~2个中等大小的），无须
担心“胃柿石”的问题。

哪些水果饭后吃会增
加胃肠负担？

其实并不存在饭后吃一定

会增加胃肠负担的水果。因为水
果的主要成分是水分和糖，相比
正餐从各种肉类中摄取的蛋白质
和脂肪，还是比较好消化吸收
的。正确的吃水果时间，应是根
据自身实际情况（如血糖、胃肠功
能）而定的。

对于普通人来说，吃水果不
需要讲究时间，可以把水果放
在一天中的任何时候，比如，餐
前、餐后、餐中间。如当早餐质量
不高时，可以吃点番茄、猕猴桃、
橙子来补充一下；下午三四点时
可以吃个苹果作为加餐，既能补
充水分，又能获取维生素、膳食
纤维、矿物质等营养素，以及类

黄酮等抗氧化物质，获得健
康效益。

但对于特殊人来说，吃水果
就要讲究点了。糖尿病人在血
糖控制得比较好的前提下，宜把
水果放在两餐之间，如早上10
点或下午3点，避免在餐后马上
吃水果，以免血糖发生大的波
动；需要减肥、控制血脂、血压的
人宜在餐前吃水果，因为能帮助
减少其他食物的摄入量，多摄入
一些膳食纤维、钾等营养素；偏
瘦需要增重的人，适合把水果放
在餐后吃，可以避免餐前吃水果
影响正餐的摄入。

（刘萍萍）

首都食品安全
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每当提起山楂，人们脑海里
浮现的常常是一串串红如玛瑙、
晶莹欲滴的冰糖葫芦，不论大人
小孩，在叫卖声中，经常会经不
住诱惑买上一串。山楂到底有
多好？我们听听北京市农林科
学院林业果树研究所研究员张
锐怎么说。

山楂是我国独有的果树，已
有上千年历史，是药食两用食
品，营养丰富、健脾开胃。虽然
别国也有种植，但主要起行道树
或观赏作用。我国山楂在人工
悉心栽培后，才变成现在的高营
养和高医疗价值食物。它的维
生素含量很高，与红枣和猕猴桃
齐名；胡萝卜素和钙的含量也较
高。老年人常吃能增强食欲、改
善睡眠、预防心脑血管疾病，故
被人们视为“长寿食品”。

山楂还是常见水果中的果
胶含量之王，它的果胶以原果胶
形式存在，在一定的酸度、糖度
和温度下能形成水溶性果胶，不

用添加任何增稠剂
便能做成山楂糕，
自然、健康又有营
养，非常适合老人
和小孩食用。

目前市面上的
山楂存在一些安全
隐患，例如之前曝
光的染色糖葫芦，
有些不良商家在糖中加入人工
合成色素，使得山楂和糖的红色
很夸张。张锐提醒，正常的糖葫
芦晶莹剔透，山楂是红的，糖则
是透明或浅黄色。选购时最好
挑选果形整齐端正，个头大且均
匀，果皮新鲜红艳、有光泽、无皱
缩，没有干疤、虫眼或外伤的山
楂。储藏时，可将山楂洗净，用
保鲜袋密封，把空气全都挤出
去，然后放到冰箱冷冻层。

新鲜山楂直接吃，炒菜、煲
汤都可以，或榨成果汁饮用。若
老人牙不好，还可将其做成果
酱、山楂糕等。山楂干多用于泡

水、熬汤和煲粥，例如烹制成山
楂粥或山楂银耳汤。晒干主要
是为了储存，在营养上还是新鲜
山楂更胜一筹。

山楂虽好，但食用上也有禁
忌。比如，山楂及其制品的糖分
较高，糖尿病人最好不要大量食
用；处在换牙期的儿童不宜多食
山楂，它会损害牙齿的生长发
育；怀孕初期的女性最好不要食
用，因为山楂有刺激子宫的作
用，可能导致流产或早产；作为
药材的山楂炭和焦山楂有一定
的药性，最好按照医生的药方食
用，不能乱吃。

研究表明，饮食习惯对人们
外貌衰老的速度起着举足轻重
的作用。吃对食物不仅可以增
强免疫系统，塑造完美身形，还
有助于延缓衰老。那么，哪些食
物可以让人年轻呢？

咖啡 咖啡不仅可以提神
醒脑，还能促进新陈代谢，加速
去除老化角质，其中的抗氧化剂
还能延缓皮肤衰老。另外，咖啡
中的生物活性物质能有效抑制
皮肤黑素瘤。

西瓜 西瓜的瓜瓤内含丰
富的番茄红素，番茄红素是目前
自然界植物中发现的最强抗氧
化剂之一，它能帮助皮肤抵御紫
外线伤害。

石榴 石榴富含维生素C，

能帮助减轻皮肤细纹和干燥。
其中的花青素可增加皮肤中的
胶原蛋白，令皮肤更为紧致；鞣
花酸则能有效缓解紫外线晒伤，
阻断黑色素生成，起到美白淡斑
的作用。

蓝莓 蓝莓中富含的维生
素C和维生素E能令肤色更加均
匀且有光泽，减少加速衰老的自
由基。另外，其中的熊果素更是
一种天然的美白剂，帮助人们打
造白皙肌肤。

龙虾 龙虾富含的锌能抗
炎症，促进细胞的新陈代谢，有
效防治痤疮等皮肤问题。

绿叶蔬菜 绿色蔬菜中维生
素K含量丰富，有助于加强凝血
功能，减少眼周红血丝。同时，蔬

菜中的铁可以令人面色更红润。
鸡蛋 指甲由蛋白质构成，

而鸡蛋所含的生物素和复合维
生素B是蛋白质正常代谢不可
或缺的物质，多吃鸡蛋，可以使
指甲更光亮。

核桃 核桃富含的欧米伽3
脂肪酸和维生素E可缓解发丝干
枯、改善发质，此外，核桃中大量
的铜能延缓头发变白。

牛油果 牛油果的植物油酸
和脂肪酸含量丰富，有助于保持
皮肤水分，使皮肤光滑、有弹性。

哈密瓜。哈密瓜含有的β
胡萝卜素和维生素A有助于调
节头皮和皮脂表层细胞的生长，
预防毛孔阻塞和粗大等问题。

（人民网）

多吃三文鱼促肠道健康

山楂不仅是营养高手 还是长寿食品

十种食物让你年轻

水果到底饭前还是饭后吃

■ 家庭主妇

□ 北京市农林科学院林业果树研究所研究员 张锐

英国诺丁汉大学和伦
敦大学国王学院的研究人
员发现，食用三文鱼，补充
欧米茄3脂肪酸，确实能够
促进肠道健康，降低结肠炎
等肠道疾病罹患风险。

研究人员检查 876名
女性志愿者的肠道菌群，
分析种类，并通过调查问卷
了解她们摄入欧米茄 3脂
肪酸的数量，又检测了衡量
血液营养程度的血清浓
度。结果显示，摄入欧米
茄3脂肪酸较多的女性，血
清浓度较高，肠道菌群种

类更丰富。
研究报告刊载于最新

一期英国《科学报告》杂
志。英国《每日邮报》援引
报告主要作者安娜?瓦尔德
斯的话，消化系统是数以万
亿计微生物的家园，多数微
生物为益生菌，在人们的消
化和免疫系统以及调节体
重方面起着重要作用。先
前研究显示，肠道菌群多样
与糖尿病、肥胖、结肠炎等
肠道炎症疾病风险较低存
在关联。

（新华网）

如何选择豆豉
豆豉是发酵豆制品调

味料，以黑豆或黄豆蒸熟发
酵后制成。制作豆豉经发
酵外，加盐、加酒、也有加辣
椒与香料的，因制作原料及
技法的不同，豆豉的种类较
多，按加工原料分为黑豆豉
和黄豆豉；按口味可分为咸
豆豉、淡豆豉、辣豆豉、姜豆
豉、甜豆豉、香豆豉、臭豆
豉；按技法分有干豆豉、湿
豆豉、水豆豉。

豆豉，古代称为“幽菽”，
也叫“嗜”。最早的记载见于
汉代刘熙《释名?释饮食》一
书中，誉豆豉为“五味调和，
需之而成”。

据记载，豆豉的生产于
长江流域及其以南地区，
以江西、湖南、四川为多，
有名俗语：“南人嗜豉，北
人嗜酱”。

如何选择豆豉

以颗粒饱满，干燥，色泽
乌亮，香味浓郁，甜上带鲜，

咸淡适口，无白点、霉腐气为
佳品。湖南浏阳豆豉有窠豉
和常豉之分，窠豉是堆放发
酵时最中心的一团，质量最
好。窠豉之外则为常豉。

豆豉在烹饪中的应用

作为调味品，可使菜肴
增鲜生香。常用于拌菜、炒
菜、蒸菜、煎菜等。也可以直
接用豆豉加油搁葱、姜蒸后
或炒后作小菜，称作为“油豆
豉”。家常的烧法，豆豉与豆
腐、茄、芋等蔬菜同烧，湘菜
“走油豆豉扣肉”“腊味合
蒸”；赣菜“家乡肉”“志士
肉”；粤菜“豉汁蒸排骨”“豉
椒鳝片”；川菜“毛肚火锅”
“盐煎肉”等。

豆豉的贮藏

因其吸湿性较强，宜装
于清洁容器中，盖紧后放在
干燥爽凉处，如发现霉变则
不能食用。 （报摘）


