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低糖水果会辨识，糖友也能适量吃

夏至过后，热浪一阵高过一
阵，吃上一块西瓜最是解暑——咬
上一口，清甜的汁水在口中四溢，
伴着丝丝凉意，瞬间驱散了夏日的
燥热。

然而，这样的甜蜜对部分糖
尿病患者来说，可能是一种奢
望。刘冰说，糖尿病患者每日水
果摄入量建议控制在150至200
克，并要分成多次食用，还要特
别关注两个指标。

升糖指数（GI）：即血糖生成
指数，是衡量食物引起血糖升高
速度的能力。低GI（＜55）食物
升糖较慢。糖尿病患者应优先
选择低GI水果（如脆桃、草莓），
避免高GI水果（如荔枝、龙眼）。

血糖负荷（GL）：综合考虑了
食物中碳水化合物的“质”（GI）和

“量”。GL=（GI×每份食物中可
利用碳水化合物的克数）/100。
低GL（＜10）食物对血糖影响相
对较小。例如大枣等干果糖负荷
很高，糖尿病患者需严格控制摄
入量。

“特别值得一提的是西瓜，
虽然其糖负荷较低，但升糖速度
较快，糖尿病患者需要特别注
意。”刘冰表示。

具体而言，对糖尿病患者来
说，樱桃、草莓、苹果、蓝莓、猕猴
桃等低糖水果是较为健康的选
择，而荔枝、龙眼、香蕉、榴莲、鲜
枣等高糖水果则需要谨慎食用。

夏季总鼻塞？
警惕霉菌导致过敏性鼻炎

6月29日起进入世界过敏周，
很多人认为春季是一年中过敏最
高发的季节，其实每年夏季各大医
院的过敏患者同样很多。

很多人不知道，某些食物和药
物含有光敏性物质，就像给紫外线
加了“光学放大器”，会诱发和加剧
敏感人群紫外线过敏。所以，皮肤
白皙且屏障功能弱、已有紫外线过
敏家族史的高风险人群，如果长时
间户外活动暴露在阳光下，前4小
时应避免吃光敏食物。

含有光敏性物质的蔬菜如芹
菜、香菜等，水果如无花果、芒果
等，海鲜有泥螺、河蚌等。

进入梅雨季节后，霉菌也会引
发过敏性鼻炎。尤其在儿童群体，
往往被误认为是孩子感冒了。

多数霉菌物种最适宜的生长
湿度区间是60%～80%，叠加高
温，生长速率会成倍增加。墙壁、
家具乃至空调系统都能成为各类
致病霉菌的滋生场所。

中华医学会变态反应学分会
主任委员程雷说，很多孩子2岁左
右就有霉菌过敏，一直延续到青春
期甚至延续到成年期。所以要去
看生活环境中，有没有霉菌滋生的
情况。

据央视网

应季水果正当鲜
全果营养最完全

这段时间，不少鲜果迎来甜蜜丰
收。近日，记者在多家商超和水果店看
到，翠绿的西瓜、鲜红的荔枝、金黄的芒
果、粉嫩的桃子、紫红的葡萄……多种
新鲜水果缤纷上市，琳琅满目，令人垂
涎。多名商户表示，今年水果种类多、
口感甜美，很受顾客欢迎。

“夏天适量吃应季水果，不仅解
渴补水、清凉消暑，还能补充多种人
体必需的营养素。”刘冰介绍，大量研
究表明，无论是健康人群还是糖尿病
患者，适量食用水果都能降低心血管
疾病风险，甚至可能对延长寿命产生
积极影响。

在选购水果时，应季水果往往是最
佳选择。“新鲜的应季水果不仅风味最
佳，营养价值通常也更高。”刘冰表示，
相比之下，非应季水果往往需要采取低
温冷藏等保鲜手段，在处理过程可能导
致部分营养流失，保存不当时还可能产
生一些有害物质。因此，选择当季的新
鲜水果是保证营养的关键。

说到吃水果，有人喜欢将水果洗干
净后直接啃，有人喜欢榨果汁，还有人
喜欢做水果沙拉，哪种食用方式更好？

“直接食用新鲜的原生态水果是最
理想的选择，这种方式能够最大限度地
保留水果中的膳食纤维和各种营养物
质。”刘冰说，制作水果沙拉也是不错的
选择，将水果榨汁饮用则是最不推荐的
食用方式，因为榨汁过程会破坏水果的
膳食纤维，同时大幅提高升糖指数，一
旦过滤掉富含膳食纤维的果肉残渣，现
榨果汁就相当于一杯浓缩的糖水。

品尝时机要选对，两餐之间最可贵

一段时间以来，网上有不少
关于吃水果时机的争议。“空腹
吃水果伤胃”“饭后吃水果影响
消化”……这些说法有道理吗？

“这些说法有一定的科学依
据，水果的食用时间确实有讲
究。”刘冰表示，水果属于生冷食
物，对于脾胃功能较弱的人群，
例如老年人、小孩或本身有消化
道问题的人，空腹食用可能会刺
激胃黏膜。尤其是在早晨醒来
后，人的胃肠功能尚未完全恢
复，此时摄入较酸或较凉的水
果，容易引起胃部不适。此外，
也不推荐饭后立即吃水果，因为
胃正在集中消化食物，此时再吃
水果会增加消化负担，尤其是一
些酸性较强的水果，可能刺激胃
酸分泌，导致胀气或反酸。从血
糖控制的角度来看，饭后血糖本
就处于上升阶段，此时再吃水果
会进一步增加血糖波动，加重胰
岛负担。即使是健康人群，长期
这样吃也可能影响代谢。

那么，什么时间吃水果最合
适？刘冰建议，最佳时间是在两
餐之间，与正餐间隔至少 1 小
时。例如，早餐后1至2小时（上
午10点左右），午餐后1至2小

时（下午3至4点）。这样既能避
免血糖叠加升高，又能减少对胃
肠的刺激。此外，不要食用切开
后隔夜或者部分霉变的水果；从
冰箱取出的水果，可以在温水中
浸泡5至10分钟后再食用，避免
低温刺激。

除了白天，晚上适合吃水果吗？
“如果晚餐吃得比较早，比如

晚上7点前，并且进行了适量运
动，可以少量吃水果补充能量。”
刘冰说，但如果晚餐吃得较晚或
只是轻微活动，比如散步，就不建
议再吃水果，以免额外增加热量
摄入，避免睡前摄入过多糖分。

如今，“每天适量吃水果”已
经成为许多人的共识，但“适量”
具体指多少？

刘冰介绍，《中国居民膳食
指南（2022）》建议，成人每天可
食用200至350克水果；《中国学
龄儿童膳食指南（2022）》中提
到，6至10岁和11至13岁孩子
的推荐量分别为150至200克和
200至300克。为方便记忆，有
人提炼为成人每天需要吃“一斤
蔬菜，半斤水果”，即蔬菜 500
克、水果250克，而未成年人年
龄越小，推荐摄入量越少。

吃对水果
清凉一夏

炎炎夏日，各类时令水
果纷纷“闪亮登场”：荔枝、西
瓜、芒果、葡萄、油桃、黄杏、
杨梅……大量水果迎来理想
赏味期。但如何健康吃水果，
人们还有不少困惑：如何挑选
适合的水果？每次可以吃多
少？什么时间吃最好？为此，
记者采访了北京友谊医院内
分泌科副主任医师刘冰。

据光明网”

制
图
：
蔡
廷
（
豆
包A

I

）

AA BB

CC


