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进入瓜果飘香季 你是怎样吃水果的？
秋季是瓜果飘香的季节，相信很多人在刚刚

过去的中秋和国庆假期里都曾经大饱口腹之欲，
这里面当然少不了水果。

水果大家几乎天天都吃，关于吃水果的一些谣
言也一直流传,并且在人们心中根深蒂固。现在我们
就要将这些谣言连根拔起，让你健康科学地吃水果。

辟谣

谣言一
空腹吃水果会伤胃

在关于吃水果的众多谣言
中，不能空腹吃水果这种说法让
许多人深信不疑，他们认为空腹
时胃中酸度较高，再吃富含有机
酸的水果，对胃有一定刺激。

对此，中国农业大学食品学
院营养与食品安全系副教授范
志红表示，水果里有机酸的pH
值只有3~5，这与pH值低于2的
胃酸（货真价实的盐酸）相比，实
在是小巫见大巫。因此，水果中
的有机酸不仅不会刺激胃，反而
有缓冲剂的作用。

还有一种说法认为，水果中
含有大量单宁，空腹食用水果
后，这些单宁和胃酸结合，容易
产生结石，阻塞胃肠。“可能造成
这种情况的成分主要是单宁和
草酸，它们能与蛋白质结合生成
不溶性沉淀。”范志红说，水果中
草酸的含量并不高，不值得担
心。有些水果如柿子，单宁含量
较多。

但事实上，柿子中单宁的

含量相差也很大，一般在0.4%
到4%之间，完全甜型的柿子成
熟后单宁含量能低到 0.1%以
下。虽然涩型柿子未成熟时单
宁含量可高达4%以上，但因为
口感太差，基本没有人会食用，
而且涩型柿子脱涩后，单宁含
量也不足为虑。因此，身体健
康的正常人空腹吃水果并没有
什么不妥。

但范志红同时指出，有胃
肠疾病的人真正需要注意的倒
是坊间传说中没有说的两个理
由：其一水果中含有蛋白酶，有
可能伤害胃肠黏膜；其二水果
中所含的多酚类物质，比如单
宁、花青素、原花青素等，会降
低多种消化酶的活性。有胃肠
疾病的人消化道黏膜本来就有
炎症或伤口，更容易被水果中
的蛋白酶或单宁所伤；其消化
液分泌本来就不足，消化酶的
活性再被多酚类物质降低，就
会加剧消化不良等问题。因
此，芒果、木瓜、菠萝、猕猴桃、
无花果等富含蛋白酶的水果，
的确不适合有胃肠疾病的人在
空腹时吃得太多。

谣言二
水果寒凉，坐月子不能吃

在许多老人的脑海中根深
蒂固地认为水果“寒凉”，坐月子
的妇女身体虚弱不能吃。

“水果是寒凉之物的这种说
法不太准确，水果应该属于生
冷，但不是所有的水果都是寒凉
的，如橘子、荔枝这些水果都是
温性的。”湖北省中医院脾胃病
科主任医师胡运莲说，坐月子吃
水果是可以的，但不要贪多，像
血糖偏高或体质较差的产妇就
要少吃一些。

在范志红看来，按照现代
科学，月子期间更需要注意营
养均衡，一方面是为了产妇的
身体恢复，另一方面是如果产
妇没有从食物中摄入生产母乳
所需的营养成分，身体就会释
放自己的储备来保证母乳合
成。水果能够比较高效地提供
维生素、矿物质和膳食纤维。
所以，坐月子不仅能吃水果，而
且应该主动去吃水果。

谣言三
水果早上是金，中午是银，
晚上是铜

很多人认为，一些饮食建议
里写着“早上吃水果”，所以水果
肯定是早上吃最好，中午吃效果
就差一些，而晚上最好别吃水果。

“这完全没有科学依据。”范
志红说，人体的消化系统就像是
一台平稳运转的机器，不管什么

时候提供原料，它都一视同仁地
进行处理。不管什么时候吃水
果，人体都会把它们消化成小分
子，进行吸收。

对此，胡运莲也表示，水果
在一天中任何时候吃都是合适
的。影响健康的不是什么时候
吃，而是吃什么、一共吃了多少。

至于饮食建议里“早上吃水
果”的说法，胡运莲认为，出发点
可能是因为我国大多数居民的
早餐营养构成过于单一，通常只
有主食和肉蛋奶类，水果蔬菜的
比重太小。如果配上一些水果，
可以提供维生素和膳食纤维，更
有利于营养均衡。从这个方面
来看，提倡早上吃水果，对于丰
富我国居民早餐、提高早餐质量
是有好处的。但这并不等于水
果晚上吃就不好。

哈佛大学公共卫生学院也
建议一日三餐最好都要吃一些
水果，而且最好餐盘里面有一半
是水果和蔬菜。

需要提醒的是，我们提倡的
多吃水果是建立在总能量不变的
基础上，用水果替代部分其他食
物。也就是说每天的总能量摄入
要保持不变，多吃水果的同时要
适量减少其他食物，如肉类、淀粉
类主食、油脂等。如果其他食物
没有减少，而只是增加水果的食
用量，会导致摄入的总能量过高，
增加肥胖风险，对健康是不利的。

谣言四
水果吃得多就不用吃蔬菜

在膳食指南中，经常把“水
果蔬菜”放在一起，许多人也就

把水果和蔬菜当成一回事，觉得
水果吃得多，也就不用吃蔬菜
了。尤其是很多孩子都不喜欢
吃蔬菜，而对吃水果则更容易接
受，因此，一些父母也觉得反正
已经吃了很多水果，对吃蔬菜就
不那么重视了。

就这个问题，范志红表示，
许多人以为水果比蔬菜更好，因
而每天只重视吃水果不重视吃
蔬菜。实际上，大多数日常水果
的营养价值均不及蔬菜，特别是
不如绿叶蔬菜。苹果、梨、桃、
杏、葡萄、香蕉等水果的维生素
C和胡萝卜素含量较低，矿物质
含量也低，不是营养素的重要来
源。只是水果中富含糖分、果
胶、有机酸和芳香物质，具有更
强的享受感。此外，一些水果具
有特定的保健功效，与其营养素
含量无关。

“水果是不能代替蔬菜的。”
范志红强调，一般而言，水果的
含糖量都比较高，尤其是一些好
吃的水果，“甜”是其首要指标。
对于现代人来说，糖是需要限制
摄入的营养成分。相对来讲，大
多数蔬菜含糖量都很低，膳食纤
维、多酚等植物化学成分的含量
也比水果要高。

所以，吃水果也要适量。如
此前的《中国居民膳食指南》的
建议是每天吃水果200~400克，
而在新版中则调整为200~350
克，蔬菜则是300~500克。

“水果不能完全代替蔬菜，
因为两者在营养成分上是不同
的，各自有所偏重，谁也代替不
了谁。”胡运莲说。

（央广网）

□ 北京市营养源研究所总工程师
蒋峰

如果发现自己有以下症状，则
表示身体可能正缺乏某种营养，建
议去医院进一步确诊，然后遵医嘱
补充营养。

头发干燥、变细、易断、脱发
可能缺乏的营养：蛋白质、能量、

脂肪酸、微量元素锌。
营养对策：每日保证主食的摄

入。每日保证3两瘦肉、1个鸡蛋、250
毫升牛奶，以补充优质蛋白质，同时可
增加必需脂肪酸摄入。每周摄入2~3
次海鱼，并可多吃些牡蛎，以增加微量
元素锌。

夜晚视力降低
可能缺乏的营养：维生素A。
营养对策：增加胡萝卜和猪肝等

食物的摄入。膳食中的维A来源于两
部分：一部分是直接来源于动物性食
物提供的视黄醇，例如动物肝脏、蛋
黄、奶油、其它动物内脏等;另一部分则

来源于富含胡萝卜素的黄绿色蔬果，
如胡萝卜、油菜、辣椒、番茄和橘子等。

舌炎、舌裂、舌水肿
可能缺乏的营养：B族维生素。
营养对策：长期进食精细米面、长

期吃素，很易造成 B族维生素的缺
乏。为此应主食粗细搭配、荤素搭
配。素食人群，每日应补充一定量的
复合维生素B族补充剂。

嘴角干裂
可能缺乏的营养：维生素B1和烟酸。
营养对策：维生素B1在动物肝脏、鸡

蛋黄、奶类等含量较为丰富。为此，每周
应补充1次(2~3两)猪肝、每日应补充250
毫升牛奶和1个鸡蛋。谷类食品深加工
会造成维生素B1大量丢失，因此主食应注
重粗细搭配。而烟酸主要来自动物性食
物，尤其是猪肝、鸡肝等，要及时补充。

头发干燥？快对照症状补营养
日本人长寿秘诀：食物多样，日本是

世界第一长寿国，健康期望寿命也位列
全球榜首。最近，日本名古屋学芸大学
的一项新研究揭示了日本人长寿的秘诀
——日常摄入食物种类越多，健康期望
寿命越长。

名古屋学芸大学健康营养研究所长
下方浩史教授及其研究小组通过联合国
食物供给量大数据，对全球137个人口在
百万以上国家的食物多样化进行评分。
位列前三的分别是新西兰、日本和西班
牙。结合健康期望寿命排行统计（日本
73.6岁、西班牙71.9岁、瑞士和意大利71.7
岁），研究人员得出了“食物多样化程度越
高，健康期望寿命越长，人均预期寿命和
健康期望寿命之间相差的‘不健康时期’
比例越小”的结论。下方教授表示，食材
种类少，摄取的营养物质容易产生偏颇，
丰富的食材则会使营养素均衡合理，从而
预防疾病。

目前，我国居民的饮食不但存在“偏
食”现象，还有营养不良和营养过剩的两
极分化。这不仅是导致生活方式病的原
因，也是影响健康期望寿命的因素。

（摘）

日本人长寿
秘诀：食物多样


