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□科普中国供稿

夏天桃子开始大量上市。软软的果肉、甜甜
的汁水，桃子不仅好吃，营养也很不错，富含膳
食纤维和多种抗氧化物质，水分足热量也不高。

如今市面上的桃子品种越来越丰富，从爽
脆的油桃到多汁的水蜜桃，从扁圆的蟠桃到香
甜的黄桃，还有果肉鲜红的血桃和口感脆甜的
白桃，不同品种在口感和营养上各有特色。

吃桃子的健康好处
桃子属于蔷薇科李属，与李子、杏子、樱

桃等同为核果类。
桃子在我国的种植历史非常悠久，早在

《诗经》中就有记载。时至今日，我国桃子已
近800种。虽然相比一些外形奇特的进口水果
或口感特别甜蜜的热带水果，桃子看似普通，
但其营养价值却不容小觑。

低热量，很适合有减重需求人群。核果类
水果热量普遍不高，桃子热量大体在26千卡/
100克-56千卡/100克。其中黄桃、水蜜桃的
热量稍高，分别为 56千卡/100 克、46 千卡/
100克；部分品种的热量甚至不到30千卡/100
克，如产自甘肃兰州的白粉桃及江苏的金红
桃，热量仅为26千卡/100克、28千卡/100克。

一些品种的桃子，甚至比同属核果的李子
（38千卡/100克）、杏子（38千卡/100克）热量
更低，也比草莓（32千卡/100克）、哈密瓜（34
千卡/100克）等公认的低热量水果低。对有减重
需求的人群来说，桃子是很适合的加餐水果。

含水量高，对血糖影响小。别看桃子吃起来
甜，但含糖量其实不高，整体在10%左右，比我
们常吃的苹果、葡萄还要低一些。再加上桃子
含水量很高，普遍在85%-93%，使桃子的升糖
指数和血糖负荷分别为28和6（以200克大小的
桃子计算），属于低GI （升糖指数） 和低GL
（血糖负荷）的“双低”水果，对血糖影响小，
是糖尿病、高血糖朋友的“绿灯水果”。

注：GI（升糖指数）是描述食物中碳水化
合物对血糖水平影响程度的指标，能显示食物升
高血糖的速度和能力。低于55即为低升糖指数食
物。GL（血糖负荷）是结合了食物碳水化合物含
量和升糖指数得到的综合指标，反映食物对血糖
的总体影响。低于10即为低血糖负荷食物。

膳食纤维含量丰富，有益于肠道健康。桃子
膳食纤维含量在水果中相对较高，多数品种膳
食纤维含量在1克/100克以上，油桃能达到1.5
克/100 克。虽不及梨 （2 克/100 克-9 克/100
克）、山楂 （3.1 克/100 克） 等膳食纤维“王
者”级别选手，但比西瓜、葡萄、草莓、哈密
瓜等还是高一些。

桃子膳食纤维中可溶性膳食纤维比例较
高，一些软桃中可溶性膳食纤维含量还会随着
成熟度升高而增加。比起不可溶膳食纤维，可
溶膳食纤维的优势在于：延缓胃排空、控制食
欲；降低肠道对糖分、胆固醇的吸收速度，平
稳餐后血糖；通过吸水防止大便干燥，帮助排
便。它还是肠道菌群的“食物”，对促进部分
肠道益生菌繁殖很有利。

抗氧化物种类丰富含量高。有研究发现，
各种桃子普遍含有种类丰富的酚类物质，如酚
酸类、黄烷醇类、黄酮醇类及花色苷类等。果
肉颜色越深的桃子，通常抗氧化物含量越高。
比如深红色果肉的血桃中总酚类、花色苷含量
显著高于白肉桃和黄肉桃，抗氧化能力非常突

出；黄色果肉的油桃、黄桃中，β-胡萝卜素含
量比白肉桃更高，油桃中叶黄素和玉米黄素含
量可达130微克/100克左右。

补充这些植物化学物，不仅能帮助对抗自
由基对人体的伤害，起到抗氧化作用，还有助
于预防心血管疾病、减轻视疲劳、预防视网膜
感光细胞被伤害，整体来说健康价值较高。

五花八门的桃子怎么选
面对五花八门的桃子，选择时应该注意哪

些方面？
耐储存选油桃。油桃和毛桃的热量、含糖

量、膳食纤维含量等相差都不算太大，因此可
以考虑自己的口味喜欢哪个选哪个。不过，油
桃比毛桃个头小，且更耐储存，如果存放时间
长，可以优先考虑油桃。

补充抗氧化物质选黄桃、血桃。水蜜桃、
黄桃、血桃是白肉桃、黄肉桃和红肉桃的典型
代表。这三者的不同主要在于其中植物化学物
质含量。如果更注重补充这些抗氧化物质，那
就尽量选择颜色更深的黄桃、血桃。

想减重，优选白粉桃、金红桃。桃子热量
总体都不高，如果正在严格减脂，可以优中选
优。白粉桃热量最低，可以优先选择，最好避
开热量更高的水蜜桃和黄桃。

桃子美味也不要吃太多
虽然桃子美味，但要注意摄入量，不仅为

了控制总热量，也是为了避免因吃太多桃子、
饱腹感强，从而影响正餐营养摄入。

部分人群吃桃子要特别注意：
糖尿病患者。对于糖尿病患者来说，桃子

虽然可以吃，但一定要注意控制食用量。虽然
桃子本身的含糖量不算很高，但市面上常见的
毛桃个头往往偏大，一个可能就超过250克，
这样算下来摄入的总糖分也不容忽视。建议糖
尿病患者优先选择个头较小的桃子，每次吃半
个到一个为宜，同时最好搭配一些高蛋白质食
物，这样既能享受桃子的美味，又能避免血糖
波动过大。

消化功能较差人群。桃子膳食纤维含量
高，消化功能较差的朋友应注意限量吃，避免
因摄入大量膳食纤维影响膳食中其他营养素吸
收，或因吃桃后饱腹感太强影响正餐营养摄入。

对桃毛过敏人群。部分朋友对桃子毛过
敏，建议选择油桃等无毛桃，或者戴手套去掉
有毛桃子的皮之后再吃。

那么每天应该吃多少桃子呢？不同品种桃
子重量大约在100克-250克，按照膳食指南的
建议，每天吃水果应在200克-350克，相当于
2个桃子。考虑到食物多样化需求，建议每天
吃桃子1个-2个（水蜜桃、白粉桃等大桃1个
或油桃等小桃2个），和其他水果搭配吃更好。

知道了怎么吃桃子，还要学会正确保存，
才能让它的美味更持久。

为了运输方便，有时果农会在桃子尚未完
全成熟时采摘。如果买来的桃子有点“生”，可
以用密封袋装起来，放在阴凉避光的地方让它
自己释放乙烯来催熟，如果将其和香蕉、芒果
等放在一起，催熟效果更好。催熟期间最好别
放冰箱，会影响乙烯释放；还要注意观察，以
免“熟过”、变质。

成熟的桃子最好放冰箱冷藏室保存。熟透的
水蜜桃建议在3天内吃完，油桃的保质期相对长
一些，但最好也别超过一星期，否则会影响味道。

夏季护心
常做和少做的事

□健康时报报道

入夏，随着气温升高、天气闷热，不少人感觉心神
不宁、烦躁。分析其中原因：

一是高温与空调“冷热夹击”。夏季室外高温，室内
空调低温，频繁进出冷热环境，会让血管反复收缩和扩
张，就像橡皮筋频繁拉伸容易断裂一样，血管也会因此
受损，增加心梗风险。

二是冰镇饮食刺激血管收缩。冰淇淋、冰镇饮料、
生冷食物成了夏日标配，但这些过冷的食物会刺激肠
胃，引起血管收缩，导致血压波动，同时高糖、高脂肪的
冷饮和食物还会升高血脂，加重心脏负担。

三是情绪烦躁使得血压上升。高温容易让人烦躁、
焦虑，情绪波动大时体内会分泌大量激素，使血压升
高、心跳加快，心脏承受的压力也会增大。

5件事要常做

睡前晨起喝杯水
晚上睡觉前及清晨醒后，分别饮用适量的温开水，

能稀释血液，降低血液黏稠度，防止血栓发生。
小口多次饮水
夏季别等口渴再喝水，建议小口多次饮水。过猛大

量喝水会导致大量的水分快速地进入血液，让血液变
得稀薄，也会导致身体血液循环加快，心脏像是身体里
面的水泵，血流量变大，自然就会增加心脏的负担。

多吃果蔬
夏季建议多吃些新鲜蔬菜、瓜果及豆类制品，保证

钾的摄入。蔬菜含有大量的膳食纤维、维生素、矿物质、
钾、钙、镁等多种元素，有利于预防“三高”、保护血管、
保护心脏。适当多吃水果也有助于降低心血管疾病风
险。

中午睡一会儿
夏天白天时间比较长，容易犯困，天气炎热也容易

让人感到疲劳。中午适当小睡一会儿，不必长睡，20分
钟-30分钟就够了，以缓解身心疲劳。

每天快走半小时
夏季很多人懒得运动，其实可以在不炎热的时候

出去走一走。《英国医学杂志》刊发的一项研究发现，每
天快步走和慢跑，可以降低心脏病和中风危险。

4件事要少做

运动后不直接喝冰水
夏季气温高时，人体血管处于扩张状态，如果在剧

烈运动后，马上喝大量温度极低的冷饮，或是即刻吹空
调、洗冷水澡，在这些刺激下就可能导致全身血管立即
收缩痉挛，血压突然升高，血液黏稠度增高，出现凝血，
引起血管堵塞，诱发心绞痛和心肌梗死。

出汗后不直接吹空调
若在室外大量出汗，回到家里应先擦干，再吹空

调，且空调别直接对着人吹。从炎热的室外进入凉爽的
空调房或从空调房外出时，可以先敞开房门，在门口站
一会，给身体一个缓冲的时间，让心脏有个适应的过
程。避免血管受过度冷热刺激引发痉挛，防止急性冠脉
综合征的发生。

出汗后不去冲冷水澡
夏季从户外回到室内若大汗淋漓，建议休息10分

钟-15分钟后再用温水洗澡。一般以水温与体温接近为
宜，即35℃-37℃。

在高温时人体的毛孔是处于开放状态，便于汗水
的排出，有效降低人体的体表温度。但当开放的毛孔突
然遇到冷刺激，就会突然关闭，不仅会造成外周血管收
缩，导致血压升高，甚至会导致冠状动脉严重痉挛、斑
块破裂，形成血栓，危及生命。

尽量不熬夜
夏季最好保证7个小时左右的睡眠时间，少熬夜。

不少人有过这样的经历，在某个熬夜的时刻，突然感觉
自己心脏“咯噔”了一下，就可能是熬夜带来的影响。

惠农科普 夏季桃子：
减重者的加餐水果
对桃毛过敏人群可食用油桃等无毛桃


