
吃西柚，一定要注意这件事

柚子的热量为 42kcal/100g，其
热量都比同为秋季水果的猕猴桃、
葡萄、冬枣、石榴、柿子等水果热量
更低。

柚子的营养还不错，文旦柚子的
维生素C含量为23mg/100g，和柠檬
差不多，但比柠檬好吃。西柚的维生
素C含量为36～38mg/100g，比橙子
的维生素C含量略高。

不同颜色的柚子在营养上略有
差异。柚子有白肉、红肉、黄肉3种

颜色。有人对比了黄金蜜柚、红肉蜜
柚、琯溪蜜柚3种不同果肉颜色的柚
子中的类胡萝卜素成分的含量，结果
显示：黄金蜜柚汁胞呈色成分主要为
β-胡萝卜素、八氢番茄红素、α-胡
萝卜素、β-隐黄质和番茄红素，类胡
萝卜素总量最高，分别是红肉蜜柚和
琯溪蜜柚的 2.6倍和 287.7倍。

α-胡萝卜素、β-胡萝卜素、玉
米黄质和叶黄素是呈黄色的主要色
素，番茄红素是呈红色的主要色素。

所以，黄金蜜柚中α-胡萝卜素、β-
胡萝卜素、玉米黄质的含量是三者中
最高的；红肉蜜柚中番茄红素的含量
是三者中最高的，为黄金蜜柚的
19.39倍。

类胡萝卜素属于抗氧化成分，
摄入后对我们的健康有益。比如
β-胡萝卜素可以在体内转化为维
生素A，有益于眼睛和皮肤的健康；
番茄红素能帮我们抗炎，保护心血
管健康。

如果在吃药，最好慎吃西柚，以
及柑橘类水果。西柚中含有的呋喃
香豆素等化学成分对小肠黏膜上皮
细胞的 CYP3A4有显著的抑制作
用，进而影响药物作用或导致不良
反应。

研究一：评估了12名健康受试
者连续3天饮用250mL葡萄柚汁和
石榴汁对达泊西汀的药代动力学影
响，发现葡萄柚汁能增加达泊西汀的
生物利用率，但可通过抑制肠道和肝
脏细胞色素CYP3A4来降低达泊西
汀的清除率。

研究二：国内 12名志愿者连
续 7天每天饮用 250mL葡萄柚汁

以探讨其对抗抑郁药布南色林及
其代谢物 N-去乙基物的药动力
学影响。发现葡萄柚汁能增加布
南色林生物利用率，延缓体内清
除时间。

还有大量文献报道了葡萄柚与
他林洛尔、洛伐他汀等不同药物之
间的相互作用，已证实30多种药物
与葡萄柚之间的相互作用关系。比
如降压药、降脂药、免疫抑制剂、少
数肿瘤抑制药物等，吃药前要仔细
阅读说明书或咨询医生。如果实在
搞不清楚，干脆吃药的那一阶段就
别吃西柚。

糖尿病能吃柚子吗？

既然是秋季受欢迎的水果之一，
糖友们自然也跃跃欲试。

柚子对糖友们其实还挺友好
的。它属于低血糖生成指数（低
GI）的水果，GI值只有25，同时也是
低血糖负荷的水果（低GL），吃100
克 GL只有 2.3，即便吃半个柚子
（400克），GL也只有9.2，GL＜10就
说明对血糖影响很小，糖尿病患者
可以放心吃。

按照《中国居民膳食指南》中对
水果摄入量的建议，每天可以吃
200～350克水果。如果全天的水果
都计划吃柚子，控制在这个推荐范围
内就不用担心血糖飙升。

怎么挑1个好吃的柚子？

柚子的营养怎么样？

看品种：市面上的柚子品种较
多，可食率有差异。有研究对比了水
晶蜜柚、琯溪蜜柚、西柚、红玉香柚4
个品种柚子的差异。

全果的可食率：琯溪蜜柚＞西
柚＞水晶蜜柚＞红玉香柚，琯溪蜜
柚皮重占单果百分率最低，可食率
最高；水晶蜜柚和西柚的种子数较
少，一个果只含1～3粒种子，琯溪蜜
柚次之，红玉香柚的种子数最多，每
个果实种子数平均有108粒；口感上
西柚甜度最低、酸度最高、苦味最

浓，但含汁量最丰富；琯溪蜜柚甜度
最高；水晶蜜柚风味最浓郁、果实肉
嫩、酸甜适中，综合口感最好吃；单
果重量上西柚最小。

所以综合来看，如果想买又甜又
大的柚子，就选水晶蜜柚或琯溪蜜
柚；如果喜欢个头小又口感偏酸的就
买西柚。

看外观：选果形端正无畸形，表
皮光滑且颜色深的，成熟度更高，苦
味更轻。

闻气味：熟透了的柚子，味道芳

香浓郁。
掂分量：挑重不挑轻。个头差不

多大的柚子，选分量较重的，说明水
分含量更充足，也更新鲜，汁多鲜美；
个头大但分量轻的柚子，可能内囊爆
裂，肉质干涩无味。

按压外皮：轻轻按压外皮，看
是否有凹陷，果皮弹性是否良好。
如果凹陷较大且弹性差，说明质量
较差。

（薛庆鑫中国营养学会会员、注册
营养师、健康管理师、公共营养师）
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本报讯 在保健食品这件事上，有两
个坑消费者特别容易踩进去：一是不会筛
选，错选了不适合自己的产品，甚至买的
根本不是保健食品；二是认为保健食品有
治疗作用，吃了就不用吃药。那么，到底
什么是保健食品？

保健食品是食品，不能替代药品

根据《中华人民共和国食品安全法》，
保健食品是声称具有保健功能或者以补
充维生素、矿物质等营养物质为目的的食
品。本质上，它是食品，没有治疗作用，不

能替代药品。
中国疾病预防控制中心营养与健康

所研究员、国家市场监督管理总局保健食
品审评专家何丽介绍，保健食品适合特定
人群食用。首先是特殊生理阶段人群，比
如老年人免疫力下降、抗氧化功能下降、
血脂异常；青少年生长发育快，可补充特
定营养素。对已患病人群，必须到正规医
院就诊、对症服药。保健食品没有治疗作
用，只能辅助调理。何丽举例，糖尿病人
长期服用二甲双胍，会导致维生素B12缺
失，此时针对性补充含维生素B12的保健
食品就很重要。

认准“蓝帽子”，警惕虚假宣传

面对五花八门的保健食品，消费者如
何辨别购买？何丽提醒，挑选时要看包装
和标签，必须有“蓝帽子”标志。

除了认准“蓝帽子”，还要警惕虚假宣
传话术。保健食品只能标注“辅助降血
脂”“增强免疫力”等国家批准的24项保健
功能。听到“治疗高血压”“溶解血栓”“降
血糖”“降胆固醇”“降尿酸”这些话，立刻
判定为虚假宣传。同时，要选择正规渠道
购买，不要轻信“健康讲座”“免费体检”
“免费旅游”等销售形式。

服用有讲究，吃错埋隐患

很多消费者觉得保健食品不是药，服
用方式比较随意，其实吃错了同样埋藏安
全隐患。何丽提醒，有的保健食品不能和
药物叠加。比如很多降血脂药物是他汀
类，而辅助降血脂的保健食品中，不少含有
红曲提取物，也含有他汀。这时需要询问
医生，两者叠加服用是否会有不良作用。

此外，专家特别提醒，服用保健食
品前一定要仔细阅读产品信息。如两
种保健食品含有同类成分，最好不要叠
加服用。 （央视财经）

保健食品不是药 选对吃对才健康

柚子正大量上市 科学选购有技巧

本报讯 万晓东 金秋时节，柿
子陆续上市，软糯香甜备受消费者
喜爱。针对网传的“柿子不能空腹
吃、不可与螃蟹牛奶同食”等说法，
北京市市场监管局近日发布科普
提示称，网传“食物相克”的说法并
不严谨，但食用须讲究方法，谨防
胃柿石。

不少消费者认为柿子和螃蟹、
牛奶同食会中毒。北京市市场监管
局辟谣称，身体健康人群适量食用
完全脱涩的成熟柿子，搭配螃蟹、牛
奶，一般不会中毒，也不会直接形成
结石。真正的风险来自没有脱涩柿
子中的鞣酸，鞣酸遇到蛋白质，容易
形成难以消化的沉淀物，大量摄入
可能引发肠胃不适。网传“食物相
克”的说法并不严谨，柿子挑选不
当、吃法错误、肠胃不耐受，才是诱
发胃柿石的核心原因。

据介绍，胃柿石是临床常见的
植物性胃结石。短时间内大量食用
高鞣酸柿子，鞣酸在胃酸作用下会
同胃内果胶、纤维素、食物残渣凝结
成团，细小絮状物无法及时排出，不
断堆积压实，会形成坚硬胃柿石。
轻症可出现腹胀、胃痛、反酸、消化
不良；严重时会诱发胃溃疡、胃出血
甚至胃穿孔。

北京市市场监管局提醒消费
者，3种吃法风险高：食用半生、带
有涩味的柿子，这类柿子鞣酸含量
较高；空腹大量吃柿子、柿饼，空腹
胃酸浓度高，更容易凝结；一次性过
量食用，即便成熟柿子，持续大量食
用也会加重肠胃负担。对此，建议
消费者优先挑选完全成熟、无涩味
的脆柿或软柿；建议饭后半小时食
用，切忌空腹；普通人每日食用1个
为宜，柿饼少量食用、最好隔天吃。
若吃完柿子出现持续腹胀、胃痛、反
酸等不适，要及时就医。此外，胃
炎、胃溃疡、胃动力不足、有胃部手
术史的人群，老人、低龄儿童、血糖
偏高者建议少吃或不吃。普通人在
空腹、熬夜、肠胃虚弱的状态下，尽
量不要食用柿子。
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秋天到了，有一种水果，金黄色的外皮、扑鼻的柚香、颗粒分明的果肉，一口咬下去，酸甜可口的汁水

充满整个口腔，让人吃上就停不下来，那就是柚子。不过，柚子的营养怎么样？减肥和高血糖的朋友能

不能放心吃？如何挑到好吃的柚子？


