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“望梅止渴”的杨梅

杨梅这么好吃，它的营养价值如
何呢？专家介绍：“杨梅含水量比较
高，可以达到 90%以上。正因为其含
水量丰富，所以也有‘望梅止渴’的说
法；同时杨梅属于低糖的水果，碳水化
合物含量仅为6.7g/100g，还不到苹果
的一半。杨梅中还含有丰富的黄酮类
化合物，比如花青素，具有抗氧化、抗
炎、抑菌，预防心脑血管疾病、缓解眼
部疲劳、预防视力下降等功效。”

杨梅鲜果除了可以清洗干净后直
接食用之外，还能加工成杨梅酒、杨梅
粉、杨梅果汁和杨梅果干等产品，味道
都不错。“但再好的水果也不宜多食，
杨梅会刺激胃酸分泌导致消化道溃
疡，胃酸过多的患者不宜多吃，老人、
小朋友以及胃肠道消化功能较弱的人
群‘浅尝’即可。”专家提醒道。

根据《中国居民膳食指南》建议，
水果每天摄入量最好控制在 200g 至
350g。推荐大家两餐之间作为加餐吃
15 颗杨梅，最多不要超过 20 颗，这样
既享受到了酸甜可口的杨梅，同时也
不必担心空腹或者摄入过多导致的胃
肠不适。

杨梅为什么会掉色？

食用杨梅前，在用水清洗时会
“掉”出不同的颜色，看着自己清洗杨
梅的手指，甚至被染上了红色，你可能
会疑惑杨梅为何会掉色。

“清洗的过程中，杨梅掉色很正
常，这是因为杨梅中含有水溶性的花
青素。清洗时，成熟的杨梅表皮受损
后花青素就会流入水里，导致水有了
红色。一般来说，越是成熟的杨梅，花
青素含量就越高，所以清洗之后的水

看起来颜色也会更深。”专家解释道。
作为一种水溶性色素的花青素，

遇水溶解后就会发生掉色现象。当杨
梅成熟到一定程度，冲洗时的水压、搅
动时的触碰，或者是运输储存过程中
的磕碰、颠簸，都有可能造成杨梅果肉
细胞壁的损伤，从而使花青素溶出，导
致杨梅掉色。所以，看到杨梅掉色时，
不必过于担心。

杨梅有虫不要怕

杨梅好看也好吃，但总是会遇到
些小问题，果肉里经常会出现胖乎乎
的小虫子，食用时可能会让人有点膈
应，难以下嘴。

杨梅里出现虫子，主要是因为杨
梅的香味会吸引果蝇在繁殖季节产
卵。果蝇的卵孵化成幼虫后，会钻入
杨梅的果肉中，以果肉为食。别被它
们的外表给吓到了！这些果蝇幼虫一
般不会有毒。它们从出生到成长都在
无污染的环境中，不会带病菌，所以就
算不小心误吃，也不必过于担心。这
么说，不知道有没有安慰到爱吃杨梅
的你们。

同时，果蝇也是一种不耐热的生
物，生存的上限温度为 35℃至 36℃，
高于36℃时间稍长即会死亡，我们人
体正常体温都高于36℃；并且胃里所
含的胃酸，也会让果蝇“受不了”，在人
体的高温和胃酸的助力下，果蝇也就
被消化掉了。

为避免吃到杨梅里的虫子，建议
可以将杨梅用盐水浸泡10至20分钟，
在这个过程中果蝇幼虫会自己出来，
浸泡后再用清水过一遍即可。在这个
过程中，盐水浸泡时间不能太长，以免
营养流失、口感变差。

车家竹

杨
梅
酸
甜
可
口

好
吃
也
别
贪
嘴

每年五六月份，杨梅飘香，正是品尝其独特风味的绝
佳时期。成熟的杨梅，紫黑如墨，仿佛吸收了夏日的精
华。一旦咬开，酸甜交织的口感瞬间在口腔中爆发，果肉
鲜嫩多汁，口感独特，让人欲罢不能。但是，杨梅能多吃
吗？吃杨梅时如果发现虫子，你还敢吃吗？

少辣多苦 清心健脑

专家表示，理论上，人在摄取辛、甘、苦、酸、咸五种味道
时，应该是平衡的，但由于现代人饮食习惯的改变，更多人
爱吃咸、甜之品，埋下糖尿病、高血压等慢性疾病隐患。他
提醒，小满养生，应少辣多苦。入夏后，辛辣、油腻的食物要
少吃，这些食物“助火”，易造成身体内外皆热，继而导致口
舌生疮、大便干结。

苦味入心，清热养阴。专家认为，苦味属阴，有疏泄作
用，对于由内热过盛引发的烦躁不安有泄热宁神之作用。
同时，带苦味的食品中均有一定的咖啡因，食用后有舒适轻
松的感觉，可使人们从夏日热烦的心理状态中放松下来。

建议，此时节可多吃黄瓜、冬瓜、莴苣、苦菜等。同时，
注意不要把胃填得过“满”，日常饮食七八分饱即可。

适时午休 增静减怒

专家认为，暑易伤气，暑易入心。很多人一到夏天就出
现头痛、失眠、坐立不安等症状。专家表示，小满养生关键
在于养心。养心要做到戒躁戒怒，切忌大喜大悲，要保持精
神安静、心志安闲，即增静减怒以养心神。

午休是颐养心神的好办法。尤其在夏季，由于早晚温
差和生活习惯的改变，人们往往睡眠不足。专家建议，每天
午休15至30分钟，不仅有助于补充睡眠，还能改善冠脉血
供，增强体力，消除疲劳。

吃些稀食 调养胃气

食欲不振是这段时间的常见症状。
专家表示，这是因为湿热淤积在内，肠胃
缺乏运化动力引起的。调养胃气，让胃口
这个吸收营养的“加油站”动力十足，才更
有利于食物的消化与吸收。

胃喜润恶燥，适当吃些稀食，如早、晚
进餐时喝粥，午餐时喝汤，既能生津止渴、
清凉解暑，又能补养身体。

煮粥时加些荷叶，不仅味道清香，还
可醒脾开胃，有消解暑热、养胃清肠、生津
止渴的作用。

红豆薏米粥具有祛湿的作用。薏米
可以治湿痹，消水肿，健脾益胃，长期食用
可轻身益气，有助增强体质。赤小豆能补
心养血，也有利水、消肿、健脾胃之效，两
者共食，效果更佳。 戴虹红
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生姜皮含有丰富姜酚和姜黄素等成分，可利水消肿、清
热解毒。因此，身体水肿时，吃生姜可以不去皮，以发挥其利
水消肿作用。

平时做菜时也可以不去皮，保持生姜的药性平衡，避免
上火。

不过，对于吃姜要不要去皮这个问题，要因人而异，辨证
使用。

脾胃虚寒的人群吃生姜时，最好把皮给去掉，因为生姜
皮性凉，不利于养护脾胃。

如果得了风寒感冒，用生姜来驱寒，最好把生姜皮去掉，
以免皮的凉性制约了生姜辛热的作用。

搭配海鲜水产这些凉性食物吃的时候，生姜最好去皮，
可以平衡寒性。

要注意的是，腐烂之后的生姜会产生黄樟素，人体一旦
摄取了这种毒素，即使量很少，也会引起肝细胞的中毒和变
性，所以腐烂的姜一定不要食用。 来源：人民网
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