
冬季，汁水丰富，脆甜可口
的苹果成为了最受欢迎的水
果。但是苹果也有很多食用禁
忌，你知道么？

“长相鲜亮”的苹果不
能吃？

市面上售卖的苹果大多“颜
色鲜亮”，很多人觉得这样的苹
果存在问题，特别是那些“打过
蜡的苹果”，甚至还有些人说吃
这样的苹果会致癌。

苹果表面存在的果蜡分为
“自身存在的天然果蜡”和“人工
打蜡”。自身形成的天然果蜡主
要为了减少水分的蒸发，还有抵
御外界有害物质的作用，对身体
无害，安全性很高。

为了弥补被冲洗掉的天然
果蜡，后期会人为进行打蜡，作
用和天然果蜡一样，人工打蜡是
国际上允许使用的一种水果保
鲜方法，工艺成熟且具有相关的
执行标准和法规。

所以，正规食用果蜡本身是
动植物天然蜡的提取物，对身体
无害，更不会致癌。

烂苹果到底能不能吃？

苹果腐烂部位易滋生霉菌，
而这些霉菌容易产生一种名为
展青霉素的真菌毒素。即使把
腐烂部分切掉，但在果肉内部，
微生物代谢过程会产生一些有
害代谢产物。譬如霉菌产生的
展青霉素，能“扩散”和“感染”其
他看似正常的部分。人吃了烂
水果中的真菌毒素，可能会发生
头晕、头痛、恶心、腹胀等，严重

的还会危及生命。

早上吃是金苹果，晚上
吃是毒苹果？

苹果含有大量的果胶，晚
上人的胃消化能力要比白天弱
一点，吃多了的话可能会加重
肠胃负担，容易胀气，所以，大
家完全可以放心，可以根据自
己的就餐和作息时间来决定什
么时候吃苹果，晚上少吃一些
就好。

苹果核有毒？

有些人说，吃苹果的时候最
好不要把苹果核咬破，因为果核
中有氰化物，在吃苹果时，把果
核咬破容易导致氰化物中毒，严
重者甚至会丧命。

苹果核的确含有一定的毒
性，它们的种仁含有氰苷，水解
后会产生有毒的氢氰酸，会使人
中毒。不止苹果，樱桃、梨、桃、
杏子、李子和枇杷的果仁或种子
水解后都是有毒的。不过，一般
情况下，如果吃下去苹果核人体
自身就能把毒分解了，对人体的
伤害比较小。

哪些人要少吃苹果？

1.溃疡性结肠炎：苹果质地
生硬，且含有大量有机酸，不仅
容易刺激肠壁溃疡面，影响溃疡
伤口愈合，甚至还可能诱发肠穿
孔、肠梗阻等并发症。

2.痛经患者：苹果味酸，属
涩滞，易导致气血瘀滞，月经淋
漓不尽。尤其是青苹果，在凉寒
的秋冬季节，容易导致行经天数

延长，月经量减少，甚至加重痛
经等症状。

3.白细胞减少者：苹果中锌
元素含量较高，有阻止中性和巨
噬细胞的作用，会将这些细胞的
活力降低，从而妨碍白细胞发挥
正常抗菌作用，甚至加重病情。

4.肾病患者：苹果中含有大
量的糖类和钾盐，患有肾病，尤
其是患有肾病综合征的患者，摄
食过多，会对心、肾不利。

5.心肌梗塞患者：尤其是急
性心肌更塞患者，因为此类病人
肠胃功能较弱，多吃会对肠胃造
成刺激，影响病情。因而，不宜
多吃，生吃，可食用苹果泥或熟
食。

6.便秘患者：苹果中虽含有
大量膳食纤维和水分，但苹果中
的果胶可吸附肠道多余水分，对
于便秘患者而言，如果吃苹果不
爱喝水，则会导致便秘加重。

饭后不能吃苹果。众所周
知，晚后吃水果有利于消化。但
是饭后多长时间吃最合适呢?吃
完饭 1个小时后吃苹果可以促
进消化。可是刚刚吃完饭就吃
苹果不利于消化。 （综合网络）

首都食品安全
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涨知识涨知识涨知识！！！吃苹果有哪些禁忌吃苹果有哪些禁忌吃苹果有哪些禁忌？？？

都说“冬令进补，来年打
虎”，不少老广都会在冬季通
过食疗来调补身体。广州医
科大学附属第二医院副主任中
医师郑艳华介绍，白木耳与黑
木耳都属于胶质真菌类植物，
在我国都具有悠久的食用和药
用历史。

白木耳又名银耳、雪耳，
被当作是平常百姓家的“燕
窝”、滋补的佳品。中医认为
其性平味甘，具有滋阴润肺、
益胃生津、和血养荣的功效，
特别适合阴虚体质的人群用
来调养。

食疗推荐
1.银耳煲芡实
材料：干银耳20克，干莲

子20克，干芡实20克，干淮山
20克，鸡蛋1只，白糖或食盐
少量。

做法：将银耳、莲子泡发、
洗净，与芡实、山药同入砂锅
用大火煮沸，再用文火煎60分
钟左右，以银耳、莲子熟烂为
度；随后将鸡蛋搅匀倒入汤
内，加少量白糖或食盐即可食
用。

功效：补养肺肾，适合夜
尿频多的人群。

2.银耳煲鸡
材料：干银耳20克，乌鸡

半只，枸杞一小把，大枣二三
枚，食盐少量。

做法：将银耳泡发后去蒂
洗净，乌鸡洗净切块，与枸杞、
红枣一起放入锅中，加入适量
清水，大火煮开，再改用文火

煮个把钟，加入适量食盐调味
即可食用。

功效：滋补脾肺，适合伴
有心悸、自汗、失眠、多梦等症
状的人群食用。

3.银耳木瓜排骨汤
材料：干银耳20克，木瓜

100克，猪排骨200克，葱、姜、
调味品适量。

做法：银耳泡发洗净，木
瓜去皮去籽切块，排骨切块焯
水。汤锅加清水，放入排骨
段、葱段、姜片同煮，大火烧沸
后放入银耳，小火慢炖约1小
时。木瓜块放入汤中再炖15
分钟，加盐调味。

功效：滋养脏腑，有助缓
解口干舌燥、声音沙哑等症
状。

黑木耳
性平味甘，具有益气、清

热、利湿、止血等功效。现代
研究表明黑木耳中铁、糖类、
蛋白质等含量较高，其主要功
能性成分为黑木耳多糖，有助
降血糖、降血脂、降胆固醇和
增强免疫力。

食疗推荐
1.凉拌黑木耳
材料：黑木耳10克，醋、

盐、香油等调味品。
做法：先将黑木耳泡好洗

净，用开水焯过放凉，再加适
量盐、醋、蒜蓉、香菜、香油一
起拌均。

功效：有助活血化瘀、补
血益气。

2.黑木耳炖瘦肉

材料：黑木耳干10克，瘦
猪肉100克，生姜3片，盐少
许。

做法：瘦肉切丁，黑木耳
去蒂洗净，加生姜3片，水适
量，小火炖煮30~40分钟，然后
加盐调味即可食用。

功效：滋补脾肾，适合肾
虚耳鸣人群的日常食用。

3.黑木耳枸杞炖乌鸡
材料：乌鸡100克，枸杞

10克，黑木耳干10克，生姜数
片，盐少许。

做法：先将黑木耳浸泡在
凉水中，待黑木耳泡开后，再
把生姜切成片，与枸杞和鸡肉
一起放进砂锅内，加适量水，
大火煮开后小火炖1个小时，
加少量盐调味即可食用。

功效：补益肝肾，适用于
身体虚弱、病后体虚者食用。

小贴士
不少家庭都常备有银耳

和黑木耳。因为是干货，食用
前需要先泡发，郑艳华提醒泡
发煮食也有讲究：

1.黑木耳应现食现泡。煮
食前需用温水泡发，水温不要
超过60℃，浸泡时间2～3小
时为宜，泡发好的木耳吸水饱
满、质地柔软。要注意泡发时
间不宜太长，以避免滋生椰毒
假单胞菌引发食物中毒。

2.银耳最佳泡发方法是用
凉水泡6~8小时。另外，炖银
耳时，最好一次性将水加足，
如果中途再加水或冲淡银耳
胶质影响口感。 （辑）

胃癌是我国最常见的恶性
肿瘤之一，在高死亡率的恶性肿
瘤中胃癌居于首位。全世界近
一半新发胃癌患者和死亡病例
都在中国，多达80%的患者在发
现时，已经是中晚期，因此胃癌
重在预防。幽门螺杆菌（Hp）是
胃癌的主要致病因素。专家表
示，根除幽门螺杆菌，可以减少
致癌相关感染，从而有效预防癌
症发生。

我国Hp感染率高达59%
广州市第一人民医院消化

内科副主任医师林泳介绍，在我
国，Hp感染率高达59%。最新的
meta分析证实，根除Hp可使中
国人群胃癌发生风险降低44%。
然而在中国，公众对Hp的知晓
率仅为33.2%，Hp根除治疗的不
规范，是导致我国Hp感染率和
胃癌发病率居高不下的主要原
因。为贯彻《健康中国行动
（2019-2030年）》，以人民全生命
周期健康管理为核心目标，减少
致癌相关感染，从而预防癌症发
生，2019年国家成立了幽门螺杆
菌感染与胃癌防治办公室，助力
中国根除幽门螺杆菌预防胃癌
疾病防治战线。

根除Hp可有效预防胃癌
林泳介绍，80%~95%的慢性

胃炎患者、70%的胃溃疡患者和
95%的十二指肠球部溃疡患者、
89%的胃癌患者都与幽门螺杆菌

感染有关；增加接受双联抗血小
板治疗患者的消化道出血风险；
与胃增生性息肉，缺血性贫血和
特发性血小板减少性紫癜有
关。另外，研究发现，幽门螺杆
菌感染还与糖尿病、冠心病、中
风、结肠息肉、老年痴呆、慢性特
发性荨麻疹等疾病成正相关。

感染幽门螺杆菌后有哪些症
状？林泳介绍，大多数感染者没
有明显的症状，但感染后容易导
致消化不良、慢性胃炎、消化性溃
疡等疾病，进而出现上腹疼痛、早
饱、口臭、恶心呕吐、腹胀等症状。

感染幽门螺杆菌后一定会
得胃癌吗？也不一定。林泳表
示，胃癌发生是多因素共同作用
的结果，包括遗传因素、环境饮
食因素和幽门螺杆菌感染。其
中幽门螺杆菌感染是预防胃癌
最重要的可控的危险因素。感
染者不一定会得胃癌，但100%可
导致慢性活动性胃炎，而且感染
的最终结局难以预测。

治疗：根除后复发率很低
成人感染者机体免疫力无

法自行清除幽门螺杆菌，因此不
治疗细菌不会自己消失。幽门螺
杆菌主要通过口水传播，因此建
议家庭成员（年龄＞14岁）一起
检查一起治疗，成为无幽家庭。

根除后幽门螺杆菌复发率
很低，平均年复发率＜3%，可以
说一次根除，终身受益。

胃痛腹胀早饱
专家：或是幽门螺杆菌作祟

食用白木耳黑木耳更合适


