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丝瓜，有着顽强的生命力。只要把种子埋
在土里，它就能找到任何可以攀附的东西，长
出大大的叶子，到了夏天和秋天，就会结出美
丽的黄花和吃不完的果实。它“年轻时”可以
当食物，“年老时”可以当刷锅或洗澡的工具。

丝瓜的营养价值

热量低、水分足。丝瓜热量低，每100克
只有20千卡的热量，对于需要控制体重的朋
友，尤其是减肥或者有慢性疾病的人群，吃起
来毫无负担。丝瓜的含水量高达94.1%，比很
多水果都要水润。并且丝瓜吃起来方便，直接
切片或切块，简单烹饪就能享用，省时又省心。

矿物质含量突出。虽然丝瓜的钙含量比
不上那几种突出的绿叶菜，但在蔬菜中也算含
量丰富，每100克含有37毫克钙。丝瓜中的钾
含量丰富，每100克丝瓜约含121毫克钾，而钠
含量却极低，仅为3.7毫克。这种高钾低钠的
特性有助于维持体内电解质平衡，促进钠的排
出，从而有助于降低血压，减少心血管疾病的
风险。

丝瓜多酚。丝瓜中含有多酚类物质，具有
较强的抗氧化作用，新鲜丝瓜中含量为0.3?
0.1克/千克。通过动物实验发现，丝瓜能明显
降低高脂血症小鼠的体重、肝指数及血脂水
平。虽然动物实验的效果并不能完全等同于
人的效果，但这些研究结果提示，丝瓜可能在
降血脂、减重上有潜在益处。

丝瓜多糖。喜欢吃丝瓜的朋友，可能会有
疑问，切开丝瓜时那些黏黏的汁液到底是什
么？其实，黏液的主要成分是丝瓜多糖。丝瓜
多糖等植物性的多糖类成分对抑制肿瘤、抗病
毒、降血脂等方面有帮助。

丝瓜老了也有大用处。当丝瓜果实变老
后，纤维含量会变多，去掉果肉和种子后的纤
维部分，就是丝瓜络。由于内部结构错综复
杂、形成网状结构，所以丝瓜又被称为“天罗
瓜”等。通常，丝瓜络会被用作洗碗时的海绵
或者洗澡时用的浴花，通过疏松的孔洞制造泡
沫。北方水碱大，小时候家里老人就会将丝瓜
络放到水壶中煮水，主要目的是用来去碱。其
实就是让形成的水碱附着在丝瓜络的纤维上，
减少水壶内壁的水碱附着，并且也可以阻挡水
里的小碎渣倒进暖水瓶里。

如果丝瓜发苦千万不要再吃了

丝瓜发苦通常是因为其中含有葫芦素（又
称碱糖甙生物碱），这是一种天然植物毒素。
当丝瓜在生长过程中遇到不良环境，如日照不
足、高温、缺水或害虫叮咬等，可能会产生这种
毒素来提高抗性。此外，丝瓜如果放置时间过
长而变质，也可能产生苦味并含有有害物质。

葫芦素具有细胞毒性，误食后会引起恶
心、呕吐、腹泻、腹绞痛等胃肠道症状，严重时
甚至可能导致脱水，危及生命。中毒症状一般
在食用后 30分钟至 7小时内出现。需要注
意的是，这种苦味物质非常稳定，即使经过高
温烹煮或加盐漂洗也难以去除。因此，一旦发
现丝瓜有异常苦味，无论是生吃还是炒熟，都
应立即吐掉并丢弃，不要抱有侥幸心理。

丝瓜吃法推荐

清炒丝瓜。将丝瓜去皮洗净，切成块状或
片状，然后锅中倒油，将丝瓜放入锅中翻炒，加
入适量的盐、少许生抽等调料即可。清炒丝瓜
口感清爽，营养丰富，是一道非常适合夏季食
用的菜肴。

丝瓜汤。将丝瓜去皮洗净，切成块状或条
状，然后放入锅中加水煮至软烂，加入适量的
盐、鸡精、香油等调料即可。 （李纯）

黄皮
促消化、抗氧化、补维生素C

黄皮含有大量有机酸，入口
是一种微酸、甜、涩、微辣混合的
味道，还有点轻微松节油味儿，南
方人喜欢黄皮，很重要的一点就
是它的酸味能刺激唾液分泌、改
善消化、提振食欲。黄皮中的植
物化学物也很丰富，比如黄酮和
多酚类，以及生物碱、香豆素等，
能起到抗菌、抗氧化作用。

黄皮还是一种高维生素C、高
钾的水果，35毫克/100克的维生
素C含量和橙子相当，钾含量达到
226毫克/100克，对于调节血压也
很有利。

如果实在不习惯新鲜黄皮的
味道，可以用黄皮炖汤做菜。黄
皮搭配排骨、鸡，既能去腥，还能
解腻，而且酸涩味被高温去除后，
只留清新可口，现在这种闷热的
气候下，想吃肉的朋友不妨试试。

（王璐）

选对吃对“当季宝藏水果”更健康

七月阳光火热、暑气正浓，
是各类水果集中上市的季节。
这个时候的水果不仅鲜甜多
汁，营养也很丰富，是补水消
暑、提振食欲的好选择。那么，
有哪些“当季宝藏水果”呢？

丝瓜：嫩了能吃
老了能用

7月，一些地方的无花果已
经成熟陆续上市。有“树上的
糖包子”之称的无花果，以其绵
软一咬流蜜的美味让人欲罢不
能，但这种让人难以抗拒的美
味，也让不少人担心自己会不
会血糖爆表。的确，新鲜无花
果含糖量高达16%～20%，比芒
果、甜瓜都高，只比香蕉低一
点。血糖生成指数（GI）和血糖
负荷（GL）也在中等水平，前者
为60，后者约11。

因此，如果你血糖控制得不
好，吃无花果，尤其是无花果干
（含糖量近50%）一定要限量，每
天吃1～2个尝尝鲜足矣。实在
想吃，可以将它作为代餐的一部
分，适量减少米饭面食等主食的
摄入量，以便控制总糖分摄入。

但新鲜无花果热量还不算
太高，每100克65千卡，和猕猴
桃（61千卡/100克）相当，比香
蕉（92千卡/100克）低约1/3。

无花果的营养优势也很突
出。首先，膳食纤维含量很高，
可达到3克/100克，是香蕉（1.2
克/100克）、火龙果（1.6克/100
克）的2倍左右，吃无花果的同
时多饮水，能起到很好的通便
效果。其次，无花果钾含量丰
富，高达212毫克/100克，和补
钾能手香蕉（256毫克/100克）
差不多，能发挥一定的补钾降
压作用。此外，无花果中硒含
量为0.67微克/100克，在水果
中相对靠前。硒的抗氧化性很
强，再加上有丰富的多酚类化
合物，如黄酮、花青素等，让无
花果成为不错的抗氧化水果。

挑选无花果时，要尽量选
择果型饱满、颜色深的，这样的
果子成熟度高、抗氧化物含量
也更高。还要注意果皮完整、
有果香无异味、轻捏较软且有
弹性、果蒂没有脱落或腐烂，说
明果子新鲜度较好。

买太多吃不完的无花果需
要放冰箱冷藏，但不要清洗，也
不要过度密封，平铺不受挤压
的保存最好，保存时间最好不
要超过一周。

葡萄是个“小水球”，含水量普遍在
85%以上，部分品种90%。葡萄热量虽
然不太高（45～55千卡/100克），但含糖
量通常在10%左右，像巨峰、玫瑰香等品
种含糖量可达12%以上。提醒大家吃葡
萄时别因为它个头小就一次吃好几串，
避免给血糖带来太大波动。

葡萄的突出优势在于其果皮和果籽
中富含花青素、白藜芦醇，这两者的抗氧
化作用都很强大，可惜其所在的位置不方
便食用。想获得这些抗氧化物的朋友，可
以选择深紫、深红等颜色更深的品种，其
果肉中的抗氧化物含量相对更高些。

挑选葡萄时，尽量选择表皮带白霜、
果柄新鲜绿色的。葡萄记得冷藏保存，不
仅能提高甜度，还能延长保存时间。冷冻
保存也不错，洗干净的葡萄去皮后可以直
接冻成冰球，当冰淇淋吃或者和奶制品、
其他水果制成冰沙都是解暑好选择。

果皮薄、果色青黄透亮，熟透的蜂糖
李果肉有蜜糖般的颜色和滋味，和吃的
酸李有天壤之别。再加上口感细腻无
渣，果核又小，食用体验感不要太好。

蜂糖李继承了李子家族水分含量
高、热量低的传统，含水量超过90%，热
量大约在38千卡/100克，含糖量在8.2%
左右。李子家的血糖生成指数和血糖负
荷分别在24～32、2～4，都属于较低水
平，对血糖十分友好。

李子之所以含糖量不高却能很甜，
秘诀在于其果实中有机酸含量很少，简
单来说就是“纯甜不酸”。这个“低热量、
高甜度”的特点，让它成为怕胖、控糖人
的优质选择。

如果想让口感更爽，可以冷藏食用，
甜度更高。但一天最好别吃太多，四五个
比较好（100～150克）。这可不是因为
“李子树下埋死人”的传说，而是要为其他
水果留点空间。只要我们不咬碎李子核，
其果仁中的氰甙化合物就不会释放，更不
会在体内代谢产生氢氰酸，导致中毒。

购买时可以优先选贵州产地的蜂糖
李，口感更佳。成熟度高的蜂糖李果皮
很薄且透着浅黄，这是内里蜂蜜色果肉
的颜色；果皮偏红的蜂糖李中花青素等
抗氧化成分会更高些。

甜瓜
含水量超92%，超补水热量低

如今，甜瓜已经成为了一年
四季都吃得到的水果。但还是很
推荐7月的甜瓜（尤其是新疆产的
玉菇），优点实在太多了。

首先，它含水量超过92%，咬
一口几乎等于喝水，是夏日解渴
补水的极佳选择。其次，它虽然
尝起来甜蜜，但含糖量真的不高，
仅6%左右；热量也很低，不到30
千卡/100克，这还不算是减重人
的天选水果么。第三，甜瓜的钾
含量普遍较高，部分品种钾含量
可达 200～400毫克/100克。第
四，甜瓜，尤其是玉菇，果肉香气
浓郁，果肉偏软而细腻、入口即
化，真的很好吃。

甜瓜的选购一要注意果皮光
滑/网纹清晰。二要注意重量偏重
（压手），这代表水分充足，新鲜度
更高。还可以通过香气是否浓
郁、触感是否有弹性、拍起来是否
有水波感来判断其成熟度。

无花果
虽是“糖包子”，但高膳食纤维 葡萄

一口爆汁，优选深色补充花青素

蜂糖李
低糖低热量却甜度爆表


