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自古以来，桃子备受国人推崇，
民间不仅称其为“寿桃”“仙桃”，
还有“桃养人”的说法。在西方文化
中，桃子也是美好的象征，不但被做
成茶饮、甜品，还出现在许多形容爱
情的诗句和台词里。

从现代营养学的角度来看，桃子
中常见营养素的含量没有特别突出
的，可以说在水果里平平无奇。例
如，其维生素 C 含量不到 10 毫克/100
克，跟苹果、梨差不多，远远比不上
鲜枣（243 毫克/100 克）、猕猴桃（62
毫克/100 克）、草莓（47 毫克/100 克）
等水果。膳食纤维含量在 1.5毫克/100
克左右，跟苹果差不多，在水果中算
是中等水平。虽然也含有 B 族维生素
和镁、钾、铁等矿物质，但含量也不
突出。维生素 A、β胡萝卜素、叶黄
素和玉米黄质的含量比浅色果蔬有一定优势，但
跟深橙黄色水果相比就逊色不少。

不过，桃子也有一些健康优势，主要体现在
以下方面。一是富含抗氧化物质。与苹果、葡萄
相比，桃子具有更强的抗氧化能力，酚类物质种
类更加丰富，目前发现有 30 多种。其中，最重要
的是绿原酸、儿茶素、新绿原酸、表儿茶素。研
究发现，桃子越成熟，质地越新鲜，抗氧化物质
含量越高。抗氧化物质能清除自由基，有助减少
氧化损伤，抵御衰老和疾病。二是对血糖影响
小。桃子含糖量较低（在 10%左右），升糖指数
（GI）只有 28，属于低 GI 食物。苹果、葡萄、猕
猴桃的 GI 值分别为 36、43、52。血糖稳定的糖尿
病患者，可以把桃子放在两餐之间来吃，但要注
意减少主食的量，并监测好餐后血糖。除了高血
糖人群，桃子也适合高血压、高血脂、高尿酸、
便秘等特殊人群。总体来说，桃子只是一种普通
水果，大家不要把它神化了。

作为蔷薇科植物，桃子品种很多，按果肉颜
色，可以分成红肉、黄肉、白肉；按果肉硬度，
可以分为硬桃和软桃；按果肉是否粘连核，可以
分为粘核和离核；还可以按圆形和扁形、有毛和
无毛来分。它们口感不同，在营养方面也略有差

异（常见的如表所示）。一般来说，颜色越深的桃
子营养价值越高，抗氧化物质越丰富。不管是哪
一种桃子，购买时建议尽量选那些形状端正、色
泽均匀、表面洁净、无虫伤和机械损伤的。另
外，可以闻一闻香味，一般香味浓的更成熟。如
果桃子还比较青，就常温放置几天，等成熟后再
吃口感更佳。

健康吃桃子还需要注意以下几点：1.适量吃。
根据《中国居民膳食指南（2016）》的建议，每天
适宜摄入 200~350克新鲜水果，换成桃子，相当于
1~2个中等大小的量。2.不用桃汁代替桃子。尽量
吃完整的桃子，而不是桃汁、桃脯、桃干等水果
制品。3.挑新鲜的吃，不吃霉变桃子，如果只是轻
微压伤、摔伤等，一般无大碍，只需去掉碰伤部
位即可。一旦桃子熟了，就要趁新鲜赶紧吃掉。
实在吃不完的可以煮熟了吃，也能避免浪费。
研究显示，新鲜桃子和罐头桃子的维生素和矿物
质含量相差不多，只是新鲜桃子的抗氧化活性更
高。最后需要特别提醒的是，有少数人对桃子过
敏，特别是桃子的皮容易引起皮肤过敏。这些人
可以戴上手套，先把桃子皮去掉，再吃果肉，有
助减少发生过敏的危险。此外，不要吃桃仁，以
免中毒。

走在今天的中国街头，白发长者比比皆是，
其背后是新中国成立以来人均预期寿命的大幅提
高。其中，上海、北京、天津、浙江、江苏、广
东以平均超过 76 岁的“好成绩”位列前六名。除
了社会经济条件和医疗水平较好等因素外，寿命
的长短与人们重视“盘中餐”健康也有一定关系。

口味与疾病息息相关

俗话说：“十里不同俗，百里不同味。”我国
地大物博，天南海北的饮食习惯千差万别，这是
人体适应地理位置、气候的结果，但同时，口味
也始终影响着人的健康。

2020 年，上海交通大学附属瑞金医院“绘
制”了中国首张饮食习惯与代谢疾病地图，该研
究以 2.13 亿中国人为样本，探索了不同地区口味
偏好与疾病的关系。结果发现，油炸和烧烤类食
物是东北人的最爱。疾病预测和实际观察数据显
示，偏爱这两类食物会导致高血压、糖尿病的高
发生率，与空腹血糖及餐后血糖异常升高也有关。

沿海地区居民“无糖不欢”，特别是江浙人，
做菜喜欢放糖；北京和天津居民对甜食的喜爱也
较突出。研究者分析，甜食摄入占比高与经济发
达关系密切。此外，甜是唯一有明显性别差异的
口味，即女性爱甜食的比例较男性高。分析发
现，甜食摄入量大与糖尿病发病率高及空腹血糖
异常有关。

喜欢麻和辣的人群以四川地区居多。爱吃辣
的程度与糖尿病发病率、空腹血糖和餐后血糖水
平呈反比，喜欢“麻”也与空腹血糖水平呈反比。

研究中最后一种“口味”是以火锅为代表的
水煮饮食，喜爱人群集中在四川地区，北京也较
为突出。研究发现，对其喜好程度与空腹血糖呈
反比。

国人饮食特点有“四重”

近年来，国人口味越来越重，为满足口腹之
欲，无论在外就餐还是在家烹饪，都存在重盐、
重油、重糖、重辣等情况。

重盐。虽然上述研究未着重突出咸味，但作
为百味之首，盐在各地菜肴中被用到极致。鲁菜
的一大特色就是咸鲜；东北菜一直以“盐重好
色”著称，餐桌上常见到蘸酱菜、咸菜等；湘菜
和川菜虽以麻辣、香辣闻名，但用盐量绝对不
少，尤其盐帮菜，当属川菜派系里用盐最“狠”
的一支；东部沿海地区口味“清淡”，其实是甜味
掩盖了咸味，例如杭帮菜就以咸甜为特色。中南
大学湘雅医院营养科主任刘菊英介绍，过量摄入
盐会导致血压升高，而高血压是脑卒中和心脏病
的主要原因。摄入过多盐还会给肝肾带来负担，
导致慢病。此外，盐还会不知不觉“消耗”体内
的钙，人体每排泄 1000 毫克钠，约耗损 26 毫克
钙，久而久之易诱发骨质疏松。

重油。航空总医院临床营养科副主任营养师
张田说，即使食物再有营养，一旦使用了不合理
的烹调方式，对健康也无益。地三鲜、干煸四季

豆、小炒肉等深受欢迎的菜都要先过油再炒；常
与油炸相伴的烧烤，同样对健康极为不利。一方
面，油炸和烧烤食物经过高温烹饪，可能产生反
式脂肪酸和晚期糖基化终产物等，促进代谢性疾
病的发生。另一方面，油炸和烧烤食物美味，容
易吃多，多余热量转化成脂肪储存在体内，进一
步造成代谢性疾病的出现，比如三高、肥胖等。

重糖。世界卫生组织推荐的糖摄入量约为 25~
30克/天，而一份糖醋排骨约含 75克糖，红烧肉约
含 40~50 克糖，一道菜就用掉了两三天的糖份额。
《自然》杂志曾刊文警示，糖像烟草和酒精一样，
有潜在危害且容易上瘾，吃多了如同慢性自杀。
刘菊英表示，糖不仅会影响精神状态，还会导致
血糖、血压升高，刺激人体分泌更多胰岛素，引
起代谢异常，增加早亡风险。甜食还会“攻击”
肝脏。研究发现，大量摄入添加的果糖，会引起
脂肪肝、肝硬化等疾病。巴西一项研究更是警示
爱甜食的女性，人工甜味剂会损害卵子和胚胎质
量，降低怀孕成功率。

重辣。虽然辣椒传入中国不足 400年，但吃辣
风潮已席卷全国，以四川、重庆、湖南最具代表
性，川菜、湘菜总是浸在辣油里，撒着花椒，冒
着热气。刘菊英介绍，由于地理位置特殊，川湘
地区气候潮湿，秋冬季节阴冷，而辣椒中的辣椒
素能促进血液循环，使人心跳加快、皮肤毛细血
管扩张，便于排出体内的寒气与湿气。尽管麻辣
本身不伤人，但辣味会刺激脑部神经，释放内啡
肽，让人感到特殊的快感，容易“上瘾”；辣味还
会过度刺激食欲，使人超量进食，进而引发肥
胖、三高、胃疼、腹泻等问题。而在全国人均寿
命排行榜中，重油重辣的四川、湖南、湖北、重
庆等地区寿命排行均处于中下位。

从现在起，给饮食升级

一方水土养一方人，两位专家均表示，各地
应在适应当地环境、保持现有饮食优势的同时，
尽可能规避口味劣势，不断给饮食“升级”。

清淡口味要从小培养。如果从小吃重口味食
物，长大后就很难接受清淡饮食，导致挑食偏食
问题。家长应从小培养孩子“淡口味”，保证孩子
1岁前不吃盐，少带孩子吃快餐或下馆子，在家做
饭多采用快炒、清炖、清蒸、白灼等方式。学校
应开设营养课，引导孩子健康饮食，这方面北上
广等大城市做得相对好些。还要从小减少他们吃
糖的量和次数。尤其是甜饮料、甜点等摄入量要
严格控制。因为孩子的发育仍不完全，吃糖太多
不仅容易长胖，还会导致近视、影响智力发育等。

用香辛料增味减辣。建议烹饪时使用减盐
勺，将全家盐摄入量控制在每人每天 6克以内；在
起锅前放盐，可大大减少用盐量；少吃味精、鸡
精等增鲜产品，以及酱油、豆瓣酱等咸味调味
品。如果觉得口味寡淡，可以适当采用天然调味
品来丰富味道，比如大蒜等香辛料等。适当用辣
调味可增进食欲，但应控制量，以免刺激消化系
统，影响代谢。

日常开启限糖计划。建议添加糖的每日摄入
量控制在 50克以下，最好不超过 25克。美国纽约
城市大学营养学副教授洛林卡尼曾制订“21 天戒
糖计划”，可供参考：第 1 天，下定决心不买、不
吃任何含精制糖的食物，包括低糖食品，但可以
适量吃水果；第 3~5天，可能会感到身体不适、疲
惫，这时可以通过散步、冥想等调整状态；第 8~
10天，味蕾开始改变，不那么渴望甜味；第 15~21
天，当再次想吃糖时，身体就能识别出是否真的
需要补充糖；第 21 天后，戒糖者能理性把握糖的
摄入量。

尽量减少油炸烧烤。食物在烹饪过程中，若
受热温度高、时间长，香气物质就会有所增加，
烧烤、油炸食品就有这样的优势，让人难以抗
拒。然而，随香味而来的还有有毒有害物质，因
此要尽量少吃这类食物，若实在无法抵抗诱惑，
建议搭配蔬菜，肉类则要尽量选瘦肉。

高脂食品不连着吃。很多西式快餐都属于高
脂饮食，对健康伤害极大，尤其是连续摄入，危
害更大。比如，西班牙研究显示，一天 3顿都吃垃
圾食品，衰老几率会增加一倍；意大利研究称，
常吃高脂饮食的孩子，过敏风险大大增加。此
外，垃圾食品还会对肾脏、血管造成伤害。

儿童肥胖问题日渐成为“全球病”，令家长忧
心忡忡。美国儿科学会一项最新研究发现，肥胖占
比在青少年所有年龄段都有所上升，但 5~9岁儿童
中更明显。美国《儿童肥胖》杂志刊登一项新研究
结果表明，屏幕时间与儿童早期肥胖之间存在重要
关联。研究人员发现，9~10 岁的孩子每天屏幕时
间多 1个小时，一年后其体重指数（BMI）就会呈
现明显升高。

加州大学旧金山分校儿科助理教授杰森·纳加
塔博士及其研究小组对“青少年大脑认知发展研
究”涉及的 11066 名青少年相关数据展开梳理分
析。参试儿童被问及的“屏幕时间”主要包括：电
视、社交媒体、短信、短视频、视频聊天和视频游
戏等。该研究完成于新冠疫情之前。研究开始时，
超重和肥胖儿童占比为 33.7%，一年后，这一比率
增至 35.5%。按此趋势，这些孩子到青少年后期以
及成年早期肥胖率会更高。纳加塔博士分析指出，
看屏幕时间增加无疑会导致更多久坐行为，久坐看
各种视频更可能导致青少年暴饮暴食，进而增加体
重超标和肥胖风险。疫情期间，上网课（远程学
习）、体育活动取消以及社交隔离等，都使孩子们
的屏幕时间空前延长。

纳加塔博士建议，尽管网上学习给教育带来巨
大方便，但家长应尽量减少孩子们的屏幕时间，防
止久坐时间增加和运动减少带来的肥胖等诸多健康
风险。父母可以定期和孩子讨论制订“屏幕使用计
划”，并遵照执行。


