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WEEKLY周 刊 日啖荔枝三百颗？小心“水果病”！

当季水果上市，好吃不能放肆

夏天来了，荔枝、杨梅等当

季水果争相上市，不过好吃也不

能放肆吃，要小心“水果病”！

夏天有哪些应季水果？都

有哪些营养？吃这些水果需要

注意什么？食用不当会带来哪

些不适和危险？本期健康周刊

就来聊聊这些，希望您能在享受

美味的同时，又能确保健康。

■ 蔡富根/整理

日啖荔枝三百颗？
当心引发低血糖

苏东坡的一句“日啖荔枝

三百颗，不辞长作岭南人”写

出了荔枝的美味诱人，但从健

康的角度出发，一日可万万不

能吃300颗荔枝，否则很有可

能引发“荔枝病”。

近日，河北一女孩吃荔枝

后“急性中毒”的消息受到网

民关注。

导致“荔枝病”主要有两

个原因：一方面，荔枝含有较

多的果糖，如果一次性大量摄

入果糖，会刺激机体短时间内

产生大量用于降血糖的胰岛

素。另一方面，果糖含量太

高，也会抑制肝葡萄糖的产

生，导致血糖进一步降低。

所以，吃荔枝一定要适可

而止，切勿空腹、过量食用荔

枝。一旦患上“荔枝病”，轻

者会出现头晕、出汗、面色苍

白、乏力、心慌、口渴、饥饿感

等症状，重者可有四肢厥冷、

血压下降，甚至抽搐或突然

昏迷等症状，严重者甚至会

休克死亡。吃荔枝后，一旦

出现头晕、恶心、出冷汗等症

状，要及时大量补充葡萄糖

水、白砂糖、方块糖、冰糖水

和白面包、馒头片等，严重者

应及时就医。

需要注意的是，不同人群

食用荔枝的“安全量”各不相

同：对于糖耐量正常的成年

人，建议每次食用荔枝不超过

15颗；孕妇每次食用荔枝不

超过10颗；4岁以内儿童每次

食用不超过5颗，且最好不要

直接进食整粒荔枝；便秘的老

人、糖尿病人、有肝病、肾病、

胃肠疾病的人、控制体重的人

应尽量不吃。

夏季吃这些水果
最能清热消暑

1.山竹

山竹果肉中不仅仅含有

膳食纤维和多种维生素，而

且也含有丰富的糖类、钙钾

镁和磷等矿物质，同时也含

有植物蛋白，为身体提供多

种营养。中医认为，山竹具

有减肥、清热泻火以及润肤

等 作 用 ，比 较 适 合 夏 季 食

用。不过，山竹性寒，脾胃虚

弱和虚寒体质者应少吃。

2.西瓜

西瓜是夏季第一水果，

美味多汁又解暑。西瓜能起

到生津止渴和利尿效果，同

时也能达到清热解暑功效。

不过，西瓜性寒，食用太多可

伤害脾胃，易造成腹痛和腹

泻。尤其是肠胃疾病、脾胃

虚弱和体质虚寒者应控制吃

西瓜的量，不能吃冰镇西瓜。

3.梨

梨中含水量达到 80%左

右，同时也含有多种维生素、

碳水化合物以及糖类等。梨

也能起到清热降火作用，同

时也能达到清热解毒以及生

津润燥效果。

4.葡萄

葡萄不仅能润养肝脏和

肾脏，而且也能明目降火，有

一定的抗氧化效果，帮助下

火。尤其是葡萄籽中含有酚

类物质，这属于抗氧化剂，能

起到抗衰老功效。

杨梅核可以清肠解毒？
小心肠梗阻

随着江南梅雨季的到来，杨梅

也次第成熟。对于杨梅，也有不

少误解。

比如，民间有“杨梅核可以清

肠解毒”之说，于是有些人吃杨梅

就有不吐核的习惯，且几乎每年都

有因吞过量杨梅核而入院治疗的

报道。但该说法并没有科学依

据。杨梅核较坚硬，无法被人体吸

收，如果不慎吞入几颗，一般可通

过粪便自行排出体外。但肠道相

对狭窄，如果一次性吞入太多杨梅

核，容易在肠胃积压，特别是患有

胃肠道基础疾病的人群，吞入大量

杨梅核会有胃出血、穿孔、肠梗阻

等风险。

吃杨梅要注意，杨梅中的有机

酸对胃黏膜有一定的刺激作用，胃

炎、溃疡患者不要贪吃。同时，杨

梅性温热且味酸，牙痛、胃酸过多的

人也不宜多食，孕妇也应适当控制。

除此之外，有人担心清洗杨梅

后出现掉色，是否因为杨梅被染

色？还有人发现，杨梅中有小虫

子，究竟能不能吃？

对此，都不必太担心。

杨梅果肉富含天然色素花青

素。冲洗杨梅的水压和搅动时的

触碰，多少会造成杨梅果肉细胞

壁的损伤，引起花青素流出，使

水染色。所以，清洗杨梅时看到

的掉色，不是染色剂，而是天然

的花青素。

至于杨梅中的小虫，大部分是

不致病的果蝇幼虫，即使不小心误

食，也不用太担心。要清除这些幼

虫，在食用前可以把杨梅先冲洗一

下，再在盐水中浸泡20分钟左右，

虫子就会从杨梅果肉里挣扎出来

漂浮在水中，倒掉漂浮的虫子，冲

洗杨梅后即可食用。

桃、杏、李
适度食用有营养

夏季也是桃、杏、李大

量上市的季节，要记得适度

食用。其中，桃子中含有的

果胶对于预防“三高”、缓解

便秘、减轻体重等都有很好

的促进作用。

但桃子含有大量膳食

纤维，尤其是硬桃，吃多了

可能引发消化系统功能紊

乱，出现腹胀、腹痛等不适

症状。加上桃子中糖分较

高，吃太多容易导致肠道黏

膜脱水，进而引发便秘。所

以，桃子也不能放开了吃。

消化不良者、对桃毛过敏

者、老人、儿童都不适合多

吃桃，一天不要超过两个桃

子。过敏体质的人要谨慎

地吃带毛的桃。

杏肉也很有营养，其果

肉中维生素A含量很高，且

所含钙、磷、铁等矿物质在

水果里也比较高，适度食用

同样有助于营养均衡。

不过，杏肉含有丰富的

果酸和水杨酸，过量食用会

导致胃酸过多，造成消化道

不适，所以脾胃不适的人最

好少吃。

对于成熟的李子，可以

适度吃；但生李子就不能碰

了。李肉含有丰富的果酸，

可以促进胃液的分泌，有增

进食欲、促进消化的功效。

但它和杏一样，果酸含量高，

过量食用会引起腹泻腹胀，

容易伤脾胃，且影响牙齿健

康，不宜一次吃太多。尤其

需要注意的是，没有熟透、有

苦涩味的李子一定不能食

用。这样的李子含有一定量

的氢氰酸，吃了会中毒。

这两种水果
也要当心“水果病”

除了荔枝、杨梅、桃、杏、

李之外，还有些水果食用也需

要注意。其中，尤其要注意菠

萝和芒果。

有些人在吃菠萝后，会出

现皮肤瘙痒、潮红等过敏症

状。这是因为菠萝中含有一

种生物甙和菠萝蛋白酶。生

物甙会刺激口腔和食道黏膜，

使口腔发痒；菠萝蛋白酶是一

种异性蛋白，对这种蛋白过敏

的人吃后，多数在一两个小时

内出现腹痛、呕吐、腹泻、头

晕、瘙痒等过敏症状。所以吃

菠萝时，应先去除菠萝皮，再

用盐水浸泡几分钟后，通过盐

水抑制蛋白酶的活性，对食道

和胃也更加友好。不过，已经

确认对菠萝过敏的人，还是不

吃为好。

对于芒果，要小心“芒果

皮炎”。有些人吃芒果时，会

出现口唇皮疹、面部红肿、皮肤

瘙痒等症状。这些分布在双侧

口角、上下颌或面颊部的密集

而细小的丘疹，就是“芒果皮

炎”，由芒果中的果酸、氨基酸

等刺激而成。如果症状不是很

严重，不必治疗，只要停止接触

即可自愈；如果症状比较严重，

应该到医院在医生的指导下服

用抗过敏药物。建议吃芒果时

最好将其切成小块再吃，防止

接触脸部。另外，芒果的糖分

高，容易造成血糖上升，糖尿病

人群不宜食用。

还有人芒果吃多了脸色

会发黄，这是因为芒果富含

β-胡萝卜素。β-胡萝卜素

是体内维生素A的主要来源，

属于天然色素，对人体有益。

所以，不用担心吃芒果变成

“小黄人”，只要停止食用，身

体会自然代谢β-胡萝卜素，

皮肤颜色即可恢复。■ 来源：上观新闻、家庭医生在线等


