
关于如何吃水果更健康，
一直是众说纷纭，有人说餐后
一小时才能吃水果、有人说喝
果汁比吃水果利于吸收……
是真的吗？记者搜集了一些
常见说法，为大家逐一解读。

喝果汁比吃水果好？
错误！

中国食品辟谣联盟专家、
科信食品与营养信息交流中
心业务部主任阮光锋表示，市
场上在售的果汁饮料，大多数
是浓缩果汁、水与糖的溶液，
长期饮用容易造成糖分的大
量摄入，存在肥胖风险。即使

是饮用鲜榨果汁，也不如吃水
果健康。

北京营养师协会理事顾中
一也曾在《顾中一说：我们到
底应该怎么吃？》一书中提到，
鲜榨果汁中的维生素 C容易
被氧化，这种饮料是对那些实
在不习惯吃水果的人群而采
取的特殊方法。此外，新鲜水
果中的膳食纤维、果胶、非水
溶性营养素都有可能在榨取
的过程中流失。

餐后一小时才能吃水果？
错误！

顾中一在其公开作品中表

示，对于没有糖尿病的人群而
言，在一天中任何时候吃水果
都是可以的。但如果是糖尿病
人，需要警惕餐后过快吃水果
造成的血糖浓度迅速增高，增
加胰腺的负担。

水果可以当正餐？
错误！

《 中 国 居 民 膳 食 指 南
(2016)》建议，日常要做到食
物多样，膳食均衡。每天应
摄入 12种，每周 25种以上，
包括谷薯类、蔬菜水果类、畜
禽鱼蛋奶类、大豆坚果类等
食物。虽然水果营养丰富，

但是无法满足人体每日对于
脂肪与蛋白质的需求。长期
用水果代替正餐，容易造成
营养不良。

水果可代替蔬菜？
错误！

《 中 国 居 民 膳 食 指 南
(2016)》建 议 ，应 餐 餐 有 蔬
菜 ，并 保 证 每 天 摄 入 300~
500g蔬菜，深色蔬菜应占 1/
2。阮光峰向记 者 表 示 ，蔬
菜 中 胡 萝 卜 素 、维 生 素 、
钙、铁等微量元素的含量，
比 水 果 要 高 ，因 此 水 果 不
能代替蔬菜。

多吃水果可能长胖？

正确！

阮光锋表示，水果中的糖分
含量较蔬菜更高。如苹果和梨
中主要含有果糖，草莓、葡萄以
葡萄糖为主。诸如椰子、牛油
果、榴莲、鲜枣、沙棘、香蕉、冬
枣、菠萝蜜、山楂、红毛丹、雪梨、
柿子、石榴、山竹、荔枝、桂圆、桑
葚、黄桃、火龙果、苹果等水果，
都不适宜过多食用，以免过多摄
入糖分。《中国居民膳食指南
(2016)》建议，每日水果摄入量
应控制在200~350g。

（新京报）
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养生厨房养生厨房

关于吃水果的各种说法 专家解读来了！

在秋季时节，天气干燥，很
多人会觉得咽干、皮肤干燥或
者便秘。这时如将鲜藕压榨取
汁饮用，便可缓解这些问题。
古人常以鲜藕汁、鲜梨汁、鲜荸
荠汁、甘蔗汁等混合，用于治疗
热病口渴伤阴，焦躁难解之
症。支气管炎、咳嗽不止时，可
饮用藕汁。专家说，藕皮也有
药效，因此不必削去，将藕洗净
取汁即可。藕汁对慢性咽炎咽
干咽痒、痰少而带血丝及声音
嘶哑，亦有良好效果。

高热且口渴严重，为热盛
伤津，此时饮用鲜藕汁，既能退
烧，又解除口渴。若加入梨汁，
效果更佳。

这里要提醒的是，鲜藕生
性偏凉，生吃凉拌较难消化，有
碍脾胃，所以脾虚胃寒者、易腹
泻者，不宜生食。

莲藕熟吃，可健脾开胃
老年人多脾胃虚弱，常吃

藕，可以调中开胃、益血补髓、
安神健脑。将莲藕熬粥食用，
也益于消化吸收。此外，藕中
含有丰富的维生素K，有清肺
止血的功效，肺结核患者食用
也很好。

挑选莲藕，你得看外表
藕分为红花藕、白花藕和

麻花藕三种。红花藕，藕形瘦
长，外皮褐黄色、粗糙，含淀粉
多，水分少，糯而不脆嫩，宜煲
汤或蒸。

白花藕肥大，外表细嫩光

滑，呈银白色，肉质脆嫩多汁，
甜味浓郁，用于生食、凉拌、榨
汁、炒者口感更佳。

麻花藕呈粉红色，外表粗
糙，含淀粉多，宜煲汤或蒸煮
炖。烹饪藕时不要用铁锅，否
则藕会变成黑色。

推荐食疗

1.凉拌藕
材料：藕250克、白糖30克

或麻油、盐适量。
做法：藕洗净，切去两端藕

节，切片，沸水快速焯过。起
锅，喜甜者放白糖；喜咸者放麻
油、盐。

功效：清热生津止渴。
适用于慢支炎干咳、热病后
期津伤。

2.莲藕老鸭汤
材料：藕300克，鸭肉250

克，精盐3克，沙参20g，姜片10
克，葱段10克，百合15g适量。

做法：藕洗净，刮去外皮，
以刀面拍碎，再用刀背将藕捶
成块状；鸭肉切成块，水焯。沙
参、百合水泡，换水两遍；将藕、
鸭肉、葱、姜、沙参、百合放到砂
锅中加水适量开始煲，肉熟汤
成，起锅放盐。

功效：清香开胃，滋阴润
肺。对于气阴两虚的病人，如慢
性咽炎、老慢支干咳少痰、糖尿
病口干喜饮、熬夜一族都适合。

1.豆浆+油条
豆浆和油条是大家经常选

择的早餐，美味、方便，一直很
受欢迎，但早餐这样吃其实并
不十分健康。因为油条是高温
油炸食物，虽然好吃抗饿，但油
质远远高出人体需求，摄入过
多不仅会发胖，还易使大脑产
生疲劳。而且有些路边摊的油
会反复使用，炸出的油条不卫
生也不健康，并不适合经常食
用。豆浆中含有蛋白质，但营
养成分过于单一，不够丰富。

2.剩菜剩饭
许多人会有一个习惯，将

前一晚剩的饭菜在早上热一热
直接当早餐，省时、省力又方
便，而且还不浪费，但这样的早
餐并不利于健康。因为剩菜经
过一晚的氧化会产生大量的亚
硝酸盐，尤其是绿叶菜，亚硝酸
盐一旦产生便无法去除，即使
是把菜热透，菜中的营养价值

早已不复存在了。所以，建议
大家不要将剩菜剩饭作为早餐
食用。

3.夹馅面包
夹馅面包搭配牛奶也是很

多人的早餐选择，但是夹馅面
包的热量很高，在制作过程中
会加入很多热黄油、糖、果酱
等，碳水化合物的比例并不低，
早餐经常食用不仅没有营养，
还容易使人发胖，不利于健
康。而且，糖分太多的早餐有
个坏处，它会让人的血糖很快
上升，又很快降下去，而且会降
得偏低，使人变得没有精神。

4.早餐吃得过于油腻
油脂高、热量高，不易消

化。很多人意识到早餐的重要
性，但大量摄入高蛋白、高热
量、高脂肪的食品，比如奶酪、
汉堡、油炸鸡翅、煎炸食品等。
徐静表示，过于“营养”的早餐
只会加重肠胃负担，对身体有

害无益。吃油条、喝豆浆更是
许多人的早餐“标配”。油条在
高温油炸过程中，营养素被破
坏，并产生致癌物质，对人体健
康不利，而且许多店家炸油条
的油没有保障，如果是长期使
用的剩油对身体的伤害更大。
徐静建议，豆浆最好选不加糖
的。如果早餐吃得过油，那么
午餐、晚餐要避免煎炸食物。

5.把零食当早餐
营养不足，长期下来造成

体质下降。许多学生、白领早
上来不及吃早餐，就会去便利
店买几包零食充饥。中国营养
联盟高级营养讲师徐静表示，
这种吃法虽然节省时间，却伤
了肠胃。零食大多含糖量高，
会造成营养不良或肥胖，边走
边吃不利于消化和吸收。如果
时间实在紧迫，可以选择坚果
类零食外加牛奶、豆浆，补充能
量的同时增加营养摄入。（辑）

这些早餐少吃为好

很多人体检出了“三高”，
除了缺乏运动外，贪图美味，追
求高脂肪、重精粮、少粗粮的饮
食习惯也是“三高”等症状高发
的根本原因。解放军309医院
营养科主任张晔建议，多选粗
粮做你的主食吧。

张晔指出，中国居民膳食
指南建议，每天应该吃250~400
克的谷物，其中要有50~100克
的杂粮、粗粮。但对于“三高”
人群，这个量还要再加一些，可
以占到主食的1/3至1/2。与细
粮相比，粗粮供给的能量不高，
但膳食纤维含量却要高很多，
对脂肪的吸收有一定的阻碍作
用，能够降低血液中低密度胆

固醇和甘油三酯的浓度，从而
降低高血压、糖尿病和高血脂
症的发病风险。

因为粗粮做起来比较麻
烦，算上泡煮的时间，差不多得
需要两三个小时，张晔建议，喝
谷物浓浆。小的时候，家里边
熬粥，都会把漂在表层的米油给
孩子和老人喝，这层米油其实就
是粮食里的脂肪，且多为不饱和
脂肪酸，非常容易吸收。所以，
将粗粮经过熬煮或打成浆，是非
常健康的饮食方法。

怎么吃最健康？张晔的秘
诀是：谷物+豆类+坚果。比如
冬天可选黑米、黑豆、黑芝麻，
再加上核桃粉这种黑色组合，

有补肾强身的作用，口感和营
养都相当好。夏天可选择绿
豆、薏米、百合、莲子、西米等。
对于女孩则可以选择大米、红
豆、红枣、枸杞，有补血安神的
作用。脾胃不好的人群，则可
以选择燕麦、小麦、花生、芝麻
等组合，有健脾和胃，消食化积
的效果。对于更年期女性，则
可加些黄豆，有很好的辅助治
疗作用。

大部分人都喜欢把粗粮放
在晚上吃，其实粗粮不易消化，
晚饭吃得过饱，可能影响睡眠
质量。张晔建议，谷物浓浆的
形式，好带又方便食用，合理分
配在一日三餐中就更好了。

解放军309医院营养科主任张晔：

“三高”人群应多喝些谷物浓浆莲藕生食，能清热润肺凉血


