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猕猴桃是很多人心目中的完美水果，
酸甜可口，食用方便。而且它的营养价值
比较高，如果每天吃一个猕猴桃将会给身
体带来很多好处。

猕猴桃和奇异果是啥关系

其实，奇异果就是猕猴桃，它是猕猴
桃出了国之后改的“洋名儿”。

我国是世界猕猴桃的起源中心，目
前，全球发现猕猴桃种类66种，其中有62
种原产于我国。人们最早发现的猕猴桃
是绿心的，后来也有了黄心和红心猕猴
桃。绿心猕猴桃在我国很常见，主要有海
沃德、秦美、翠香、徐香和贵长等品种；黄
心的猕猴桃常见品种有金桃、金艳、华优、
金圆、黄金果等；红心猕猴桃有“红阳”和
“东红”，“红阳”是世界首个红肉型猕猴桃
品种，中心果肉呈黄绿色，带有红色，汁多
味甜。

猕猴桃最丰富的营养是什么

猕猴桃的维生素C含量高达62mg/
100g，是橙子的近 2倍，更是苹果的 21
倍。不同品种的猕猴桃维生素C含量会
略有差异，常见品种中维生素C含量最高
的是翠香绿心猕猴桃。

我国一般人群维生素C的推荐摄入
量为100mg/天，这么来看，基本吃1～2个
猕猴桃就能满足一般人群一天的维生素
C需求。

常吃猕猴桃对身体有哪些益处

美容护肤：皮肤的主要成分是胶原蛋
白，猕猴桃富含的维生素C可以参与胶原
蛋白的合成，保持皮肤的弹性，减少皮肤
皱纹的产生。另外，维生素C也是一种很
强的抗氧化剂，能帮助身体清除多余的自
由基，防止脂质过氧化反应，对保护皮肤
也有帮助。

保护牙龈：如果饮食中缺乏维生素
C，会出现胶原蛋白合成障碍，导致创伤
愈合慢，毛细血管壁脆性增加，从而导
致出血。常见的就是牙龈出血、松动，
严重还会导致牙龈萎缩，甚至牙齿松
动、脱落。每天吃1个猕猴桃，保证充足
的维生素C摄入，能帮助我们拥有一个健
康的口腔。

预防便秘：猕猴桃的膳食纤维含量在
水果中比较靠前，不溶性膳食纤维为
2.6g/100g，是苹果的1.5倍，更是香蕉的
2.2倍。不溶性膳食纤维能促进胃肠的机
械运动，促进粪便排出体外，预防便秘。
如果是几乎没有毛的猕猴桃，也完全可以
清洗干净后把皮也吃掉，能摄入更多的膳
食纤维。

骨骼健康：猕猴桃除了含有丰富的维
生素C之外，也含有丰富的维生素K，二
者都对骨骼健康十分有益，可以预防骨质
疏松。维生素C缺乏会引起胶原合成障
碍，可致骨有机质形成不良而导致骨质疏
松。而维生素K可以促进钙沉积于骨骼，
“领钙入骨”有利于骨骼对钙的吸收，能够
促进成骨细胞并抑制破骨细胞，对预防骨
折有明显效果。

最后，要提醒的是，如果买的猕猴桃
比较硬，可以在室温下跟苹果、香蕉混合
存放，可促使猕猴桃变软、变甜。如果买
的猕猴桃已经稍微有些软，建议放入冰箱
4℃冷藏保存，能减缓果实进一步变软，延
长保存期限，也能更好地保留维生素C。

（科普中国）

除此以外，增加运动量尤其是规律性
运动，也可以帮助缩小撑大的胃。建议每
天进行适量的有氧运动，例如快走、慢跑、
游泳等。

说到这里，可能有人会有疑问，这消
耗大不是更容易饿，吃得更多了吗？

运动帮助减少撑大的胃，原因有以下
几点：

首先，适量的运动可以帮助加速身体
的新陈代谢，促进脂肪燃烧，减少身体脂
肪堆积，最终达到能量消耗减少从而减
轻胃部的负担，缩小胃的容量。

其次，运动可以刺激肠道蠕动，促进
食物在肠道中的消化和吸收，减少食物在
胃内停留的时间，从而减少胃的膨胀感，
使胃部容量逐渐恢复正常大小。

最后，运动可以帮助减少压力和焦
虑，促进身体放松，从而减少暴饮暴食的
行为，避免过度进食导致胃部容量增大。

那么，运动后真的饿可以加餐吗？
运动后可以科学加餐，保持健康的饮食
计划，执行上述控制饮食原则。运动后
加餐，计入上述的五次进食的一餐中，每
次进食量适量，不要过度饱胀。且进食
时尽量慢咀嚼，充分咀嚼食物，让胃部有
足够的时间来消化食物，同时也可以让
身体更好地感受到饱胀感，达到缩小胃
的目标。

总之，通过控制饮食量、质量和运动
量来减少胃的负担，从而缩小胃容积是缩
小撑大的胃的有效方法。同时，调整饮食
习惯也可以帮助控制胃扩张和肥胖的风
险。需要注意的是，这些措施需要长期坚
持才能取得效果，同时也需要根据个人情
况进行调整。如果有需要，建议咨询医生
或营养师的建议。 （李永进）

撑“大”了的胃
还能“缩”回去

天气越来越热，放纵大吃大
喝给自己囤的肉再也藏不住了！

怎么办？减肥！可有些人会发现，无
论如何也管不住自己的嘴，因为肚子总

喊“饿”。这是因为长期的过度进食和不健康
的饮食习惯，早已让我们的胃部容积扩大

了。幸运的是，还可以通过一些简
单的措施把撑大的胃“缩小”，从而

减少不适和肥胖的风险。

猕猴桃营养美味
适量食用益处多

胃口越来越大
当心慢性病找上门

运动神助攻 也能让胃变小

研究表明，胃容积
扩大可能与慢性疾病的
发病风险增加有关。

胃容积与肥胖：胃
容积与肥胖之间的关系
已经得到广泛研究。研
究表明，肥胖者的胃容
积比正常体重的人更
大。此外，一些研究还
表明，胃容积扩大可能
会导致肥胖的发生。一
项研究发现，肥胖者的
胃容积比非肥胖者的胃
容积大约高出30%。此
外，该研究还发现，通过
限制饮食和减少进食量，
可以减小胃容积，并降低
肥胖的风险。

胃容积与代谢综合
征、糖尿病：胃容积扩
大可能还会增加代谢
综合征和糖尿病的风
险。研究发现，胃容积
扩大是代谢综合征和
糖尿病的独立危险因
素。该研究还发现，通
过限制饮食和减少进
食量，可以减小胃容
积，并降低代谢综合征
和糖尿病的风险。

首先，我们可以通过
控制饮食量来缩小胃的容
积。减少进食量是缩小胃
容积的最有效方法之一。
可以通过减少餐次的大小
或者增加餐次的次数来控
制饮食量。例如，可以将
三餐改为五餐，每餐减少
一些食物的摄入量。此
外，避免一次性大量进食，
可以尽可能地让胃保持在
正常容积范围内。建议在
进食时慢慢咀嚼食物，让
食物充分混合唾液，这样
可以减少食物的体积，使
胃容积减小。

其次，我们可以通过
控制饮食质量来缩小胃
的容积。选择健康的食
物，避免高热量、高脂肪、
高糖分的食物，这些食物
容 易 引 起 胃 扩 张 和 肥
胖。建议选择富含膳食
纤维的食物，例如水果、
蔬菜、全麦面包等，这些
食物可以增加饱腹感，减
少饮食量。

最后，饮食习惯的调
整也是缩小胃容积的重要
措施之一。少吃夜宵，不
吃过于油腻的食物，避免
过度饮酒等不良饮食习
惯，这些习惯容易导致胃
扩张和肥胖。

要想“缩”胃 得科学饮食


