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你有没有在市场上看到“水果玉米”
“水果胡萝卜”“水果黄瓜”“水果番茄”等
很多贴上水果标签的蔬菜呢？这些蔬菜，
你认为是高端食材，打算买来尝鲜，还是
对此存疑，认为是变异品种，对身体不
好？从健康角度考虑，水果型蔬菜到底好
不好呢？

蔬菜水果化是噱头吗
根据商务部发布的《新鲜蔬菜分类与

代码》（SB/T 10029-2012）中的规定，蔬
菜是指可作为副食品的草本植物及少数
可作副食品的木本植物和菌类植物。《中
国食物成分表》（第6版第一册）结合蔬菜
学上的分类和膳食营养调查的实际应用，
将蔬菜分为根菜类、鲜豆类、茄果/瓜菜
类、葱蒜类、嫩茎/叶/花菜类、水生蔬菜
类、薯芋类和野生蔬菜类等8个亚类。同
时，食物成分表中依据果实的形态和生理
特征，将水果分为仁果类、核果类、浆果
类、柑橘类、热带/亚热带水果、瓜果类等
6个亚类。因此，从植物分类和食物分类
的角度来说，蔬菜和水果属于两个不同的
食物种类。

那水果型蔬菜只是商家宣传的噱头
吗？从科学角度考虑，水果型蔬菜是具有
悠久的研究历史的，如水果型玉米的育种
研究始于 20 世纪 50 年代初。20 世 纪
60 年 代 初，原北京农业大学（即中国农
业大学）李竟熊、郑长庚两位教授从国外
引进一批甜玉米，开始进行甜玉米育种研
究，1968 年首次育成名为“北京白砂糖”
的普通甜玉米。后来经过科学家的不断
研发，到21世纪，我国育成的甜玉米品种
数量和质量都有了很大的进步，尤其是超
甜玉米和加强甜玉米的研究取得了显著
成果。

水果型蔬菜营养如何
蔬菜是维生素和矿物质的主要来源，

还含有较多的纤维素、果胶和有机酸，能
刺激胃肠蠕动和消化液的分泌，因此能促
进人们的食欲和帮助消化。新鲜水果也
是维生素和矿物质的重要食物来源，其水
分含量较高，营养素含量相对较低。但水
果多为生食，可以为我们提供更丰富的维
生素C。大部分蔬菜在加热制作的过程
中，维生素C会有较大的损失，这也是蔬
菜、水果不可相互替代的原因之一。

同菜用型蔬菜相比，水果型蔬菜具有
更高的甜度，更适合鲜食。“水果玉米”总
糖 含 量 达 33.6% ，蛋 白 质 10.6% ，脂 肪
9.1%。普通鲜玉米每 100 克可食部中含
碳水化合物 22.8 克、蛋白质 4.0 克、脂肪
1.2克。“水果玉米”籽粒中葡萄糖、蔗糖、
果糖等糖分的含量是普通玉米的 2~8
倍。“水果玉米”的单糖含量是糯玉米的5

倍，糯玉米的含糖量为0.9%，水果玉米的
含糖量则达到4.5%。水果型蔬菜在外形
上与菜用型蔬菜也有区别。如与普通菜
用黄瓜相比，“水果黄瓜”外形无刺，形态
娇小，具有“好看、好洗、好吃”的特点。“水
果番茄”相比菜用番茄果实偏小，它皮薄、
鲜嫩，果重一般在 15~120克。菜用番茄
果实更硬，适合运输，单果重量一般为
200~300 克。相比普通胡萝卜，“水果胡
萝卜”表皮光滑，色泽鲜艳，肉质脆嫩清
甜，更适合生吃。

水果型蔬菜对人体有害吗
水果型蔬菜是一代又一代科学家通

过育种辛苦研究出来的科研成果，是适合
人类鲜食的蔬菜品种。目前尚未检索到
水果型蔬菜对健康有危害的研究。水果
型蔬菜的研发，在一定程度上弥补了菜用
型蔬菜的某些不足，就像杂交水稻更高
产，人工培育后的木瓜才适合食用的道理
是一样的。

日常蔬菜选购建议
选菜用型蔬菜还是水果型蔬菜？对

这个问题大家不必纠结。菜用型蔬菜是
必选，是一日三餐都不能缺少的重要食
材。水果型蔬菜一般价格较高，大家可以
根据自身情况进行合理选择。保证每天
200~350 克新鲜水果的摄入就可以，新
鲜、应季也是先决条件。

蔬菜和水果的营养价值不同，是不可
以相互替代的。水果型蔬菜的问世，并不
代表蔬菜可以替代水果，只是为我们增加
了一种食物选择。食物多样化是我们获
得更多营养素的方法，没有任何一种食物
能满足人体对全部营养素的需求。根据

《中国居民膳食指南（2022 版）》推荐，2岁
以上健康人群每天新鲜蔬菜摄入量要达
到 300 克以上，其中深色蔬菜占一半以
上，做到餐餐有蔬菜。

日常蔬菜挑选要重“鲜”、选“色”、多
“品”。“鲜”即新鲜，选择新鲜、应季的蔬
菜，新鲜的蔬菜水分足，口感好，营养成分
充足。“色”指颜色，每天要保证食用一半
的深颜色蔬菜，绿色、红色、橘红色、紫红
色等深颜色蔬菜含有更丰富的胡萝卜素
和植物化学物，不同颜色的新鲜蔬菜也是
实现食物多样的好方法。“品”即品种，每
天保证3~5种蔬菜，根菜类、根菜类、鲜豆
类、茄果/瓜菜类、葱蒜类、嫩茎/叶/花菜
类、水生蔬菜类、薯芋类都是膳食食材好
选择。

根据家庭用餐人数，做好食物采购计
划，无论菜用型蔬菜还是水果型蔬菜，新
鲜、应季就是好食材。吃够种类，吃足重
量，做好不同食材的搭配，就是健康生活
的保障。 来源：健康中国

水果型蔬菜，你吃过吗

暑假来了，孩子长时间在
家，考验着家长的教育智慧。
通常情况下，家长看到孩子做
他们不乐见的事情时，往往习
惯进行批评和说教。比如，

“不要每天玩得那么晚，对你
身体不好，早点睡！”“整天打
游戏，再这样下去，我把网断
掉！”“让你出去是为了你好，
别人家的孩子我管吗？”孩子
的许多状态都需要我们去管
教，但如何管教才不会适得其
反呢？

学会描述而非说教
有过类似经验的家长会

发现，在大部分现实情境中，
运用说教的方式未必能带来
好的效果。孩子要么置之不
理，要么就是一番抗争。所
以，当你想要“教育”孩子的时
候，首先要学会简单地叙述自
己所看到的现象。这样，孩子
会很清楚你在说什么，并且在
接受这种表达方式时，他们会
少点戒备心理和逆反情绪。

如果孩子沉迷于打游戏，
家长可以这么说：“从下午开
始到现在，你已经连续玩了 4
小时，这个时间有点长了。”对
于不做作业的孩子，家长可以
说：“放假都好几天了，你似乎
连作业本都没有拿出来。”或
者说：“我发现你的书包，这几
天都没有动过。”

这样表达的原则在于，我
们只是在叙述我们所看到的
景象，而不是对孩子的行为做
出了评判或是下了命令。在
心理学中，这种表达方式被称
为描述性语言而非评判性语
言。研究表明，采用描述性语
言与孩子沟通，更有可能与他
们对话，或者说，更有可能达
到我们的预期。这样做的效
果，远好于我们采用训斥的语
言。

和孩子好好说话
采用简单、清晰、直接的

表达方式，会比指责、命令、恐
吓等表达方式更有效，因为即
便是年幼的孩子，也能明白你
所表达的重点，并给出语言或
者行为上的反应。当然，这并
不意味着，对你所见的描述是
某种带有魔力的语言，能立刻
制 止 孩 子 表 现 出 的 不 好 行

为。这只是与孩子进行有效
沟通的一个重要环节。我们
的教育，光停留在理念上是不
够的，家长也要学习如何与孩
子好好说话，有意识地琢磨如
何表达好那些需要说的话。

“你很久没有动书包了”，
传达的意思与“你应该去学
习”并无根本上的不同。但前
一种表达方式，与后者相比有
一些明显的优势。

第一，它能避免将孩子逼
入戒备状态。对于家长的话，
孩子也许会防备一下，但描述
性的语言，会让他觉得家长并
没有责备自己。

第二，我们的描述是想给
孩子带去一项任务，那就是借
此 启 动 他 们 自 己 的 理 性 思
考。帮助孩子，不仅仅是让他
们学会学习，学会锻炼，学会
社交。我们还需要帮助他们
学会怎么提升自控力，怎么进
行理性思考，这些能让孩子受
用一生。如果我们说“你别玩
游戏了”，从微观层面上体会，
这等于我们不需要孩子去培
养什么能力，只需要孩子听我
们的就行。而“我看到你在电
脑前坐了很久”的提示，可以
给孩子机会去独立思考，去判
断什么事情是应该做的。

第三，描述性话语可以开
启一段对话。这里面蕴含着
一个意思，那就是孩子在做了
家长不乐见的事情时，家长的
反应是与他就这个问题进行
讨论，让他解释。如果有必
要，我们还可以给他一个机会
去辩护或者道歉，并针对他的
行为可能造成的麻烦提出解
决方案。

“你是怎么想的”“你能让
我知道吗”“我不太清楚”……
这些话对教导孩子很有用。
当你尝试着用描述的方式来
表达时，你可能会发现，这在
孩子身上激起的反应是很不
一样的。孩子听到这样的描
述，有可能会暂停正在做的事
情，并开始思考，甚至还愿意
与家长对话。这才是父母们
需要把握住的管教时刻。

来源：健康报 作者：杭
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如何管教孩子，
才不会适得其反


