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从西域传入中国

西瓜原产非洲大陆，考古学家在距今 5000 年
的利比亚遗址、距今 4000 年的埃及墓葬中都发现
了西瓜种子，后来西瓜传入南欧和中东。17 世纪
在欧洲西瓜已经很常见了。

西瓜如何传入我国的呢？尚有不少争议。
“西瓜”一词最早见于《五代史·契丹附录》，据
说有个叫胡峤的人被契丹人掳走，在那里见到了
西瓜，逃走的时候就把它带回了中原（公元 953
年，后周）。契丹的西瓜来自回鹘，而回鹘地处西
域，故称为“西瓜”。

不过，近代考古不断有新的发现，说明西瓜
传入我国的历史更为悠久。1976 年，广西贵县西
汉墓室中发现类如西瓜籽的种子；1980 年，江苏
省邗江县汉墓中也发现了西瓜籽。 1991 年 8 月，
西安东郊出土了一个唐三彩“西瓜”。这说明西瓜
早在唐代就已出现，还深受人们喜爱。南宋时
期，西瓜传入中原地区。明代李时珍的《本草纲
目》记载了西瓜下种、成熟的时间。到了清代，
西瓜栽培技术有了很大发展，栽培地区不断扩
大，栽培技术也逐渐精细。

近半个世纪以来，我国西瓜已经实现了至少 4
次的品种更新和换代，从建国初期的以地方农家
品种为主，到现在引进日本、美国等品种杂交
后，生产出非常多的改良品种，有籽西瓜、无籽
西瓜、少籽西瓜，早熟、中早、中晚、晚熟等品
种。

不同种类西瓜的形状、品质都有明显特征。
比如，“纯品缅甸甜王”西瓜呈椭圆形，瓜身上
深墨绿色的花纹清晰，瓤红色、肉质细嫩、纤维
少、汁水多、口感好。早春红玉是杂交一代西
瓜，瓤色鲜红肉质脆嫩爽口，保鲜时间长。黑美
人形状呈椭圆形，体积较小，瓜皮为纯黑色，顾
名黑美人。无籽西瓜呈圆形，瓜瓤内没有籽。花
皮西瓜呈椭圆形，瓜大，瓜皮浅绿和深绿相间。
特小凤呈圆形，瓜皮花条，黄瓤。三白西瓜因其
皮、瓤、籽皆为白色而得名。另外，近年来、日
本、中国台湾等地还培育出了心形、方形、迷你

西瓜。
根据联合国粮农组织的数据库，中国生产了

世界上近七成的西瓜 ,但仍旧供不应求，我国西瓜
产业长期处于贸易逆差（进口额大于出口额）。

从里到外都是宝

中国人爱吃西瓜，究其原因，很简单——好
吃又便宜。祖国医学将西瓜称为“天然白虎汤”，
其味甘性寒，具有清热解暑、生津止渴等功效。
现代营养学研究也发现，常吃西瓜能起到利尿、
开胃、促进新陈代谢的作用。并且，西瓜从里到
外都是宝。

西瓜瓤。除了富含水分，西瓜果肉还含有一
定量的葡萄糖、果糖、苹果酸、氨基酸、番茄红
素、 β胡萝卜素等多种营养物质。说到番茄红
素，大家都会想到西红柿。其实，西瓜也是番茄
红素“大户”。番茄红素有助改善血管功能，减少
胆固醇对血管健康的威胁。

西瓜籽。西瓜籽富含油脂，有健胃、通便的
作用，没有食欲或便秘时不妨食用一些。它还含
有不饱和脂肪酸，有降低血压的功效，有助预防
动脉硬化，适合高血压病人食用。西瓜籽中的锌
有助男性生殖系统健康，镁有助改善记忆力。整
粒吃不方便，可将其打成粉冲服，或直接跟西瓜
一起榨汁喝。

西瓜皮。西瓜皮又称“瓜衣”，共分三层：青
衣、翠衣、白衣。西瓜表面的青衣刮下来晒干，
煎饮代茶，可缓解因气候干燥引起的咽喉干痛。
翠衣与白衣的营养价值相差不大，西瓜翠衣即瓜
皮中的“瓜肉”部分。翠衣富含果胶、维生素、
微量元素等多种营养成分，还含有多种氨基酸，
其中谷氨酸和赖氨酸含量较高，可以凉拌或做成
西瓜翠衣饮。

西瓜谣言，别信

每逢夏季，不仅市面上的西瓜多了，关于西
瓜的各种传闻和谣言也跟着多了起来。下面这些

“西瓜谣言”，别信。

太甜的西瓜打了增甜剂。植物只有
通过维管束组织才能吸收水分与营养，
强行注入只会在微小组织内积累。而且
一旦针头进入西瓜皮，就会留下不可愈
合的针眼，微生物侵入果肉，不用半
天，西瓜就有可能腐烂。随着西瓜品种
的不断改良，自然生长的西瓜也会又甜
又红。

爆炸西瓜都是打了膨大剂。西瓜爆
裂是由多种因素引起的，比如有些品种
本身皮薄容易裂。另外，西瓜长时期干
旱后，突然降雨或浇水过多也会爆裂。
当然，膨大剂的不当或过量使用也是引
起裂瓜的因素，如在西瓜生长后期使用
会大大增加裂瓜的几率。相反，在坐果
期合理使用可提高西瓜坐果率和产量。
在瓜果蔬菜上使用膨大剂是安全的。个
头超大、畸形、没有果香味的西瓜可能
存在过量使用膨大剂的问题，消费者要
注意。

无籽西瓜是打了避孕药。目前常用的无籽培
育方法主要有两种：一种是利用植物激素处理，
抑制种子发育；第二种是通过杂交，使原本能够
正常产生种子的二倍体植物转变为三倍体植物，
阻碍种子的正常发育，同时给予一定刺激，使果
实自身产生足够使其发育的植物激素，促进果实
形成，无籽西瓜就是用这种方法得到的。

女性经期不能吃西瓜。传闻西瓜性寒凉，女
性经期不能吃。“寒凉”是古人凭经验的一种总
结，现代医学中并没有这个说法。事实上，只要
女性在经期没有出现不舒服的症状，适当吃点西
瓜并无大碍。如果经期本身就出现了痛经、腹泻
等不适，那就不建议吃西瓜了，特别是冰镇过的
西瓜。

四个方法挑好瓜

吃了很多西瓜，你真的吃对了吗？掌握以下
几点，让你明明白白吃西瓜。

挑选：四个方法。一要看，选纹路整齐清
楚，深浅分明的。二要摸，瓜皮光滑、手感结实
的是好瓜，瓜皮黏或发软则为次瓜。三要掂，成
熟度越高的西瓜，分量越轻，同一品种、体积差
不多大的西瓜，越轻的越好，过重的就是生瓜。
四要听，将西瓜托在手中，用手指轻轻弹拍，发
出“咚、咚”清脆声，手感有些颤动的为好。

存放：及时冷藏。没吃完的西瓜不宜久放，
常温下一般最多放置 4 个小时，及时冷藏才安
全。超过 4小时，应该切掉约 1厘米左右的表层再
吃。当然，就算西瓜放入冰箱，盖上保鲜膜，其
表面依旧会滋生细菌。因此，西瓜冷藏最好别超
过 12 小时。此外，切西瓜时一定要事先把西瓜、
刀具和案板清洗干净，最好现切现吃。

禁忌：有些人要少吃。严重口腔溃疡患者、
消化不良及肠胃虚寒的人、糖尿病患者、孕妇、
正在服用某些中药的人、高龄老人、肾功能不全
患者、刚运动完的人等，这些人群吃西瓜一定要
注意控制食用量，吃太多易刺激胃肠道、加重肾
脏负担。

在高温炙烤和闷热桑拿的天气模式下煎熬的你，
是不是又开始仰仗着冰箱里的冰镇美食降温“续命”？
但你知道吗？有两大不怕冷的致病菌或许就潜伏在你
的冰箱里，再加上贪食冷饮，小心“冰箱病”找上门。

上吐下泻还头疼 或是“冰箱病”作怪

北京市疾控中心营养与食品卫生所王丽丽介绍，
“冰箱病”是指以不适当的方式食用了存放在冰箱中的
食物后，出现的腹痛、腹泻、呕吐等肠胃道不良反应。

“冰箱病”为什么会找上你？一方面是因为冰箱
取出的食品温度与人体温度相差较大，若快速进食，
可反射性地引起血管收缩，血流量减少，可导致生理
功能失调，诱发头痛、上腹阵发性绞痛、恶心、呕吐
等症状。另一方面，很多人习惯认为冰箱就是“保险
箱”。其实，冰箱内存活着种类丰富的微生物，一些
嗜冷菌在低温、低氧环境中都能生长，冰箱中存放的
食品成为其重要污染源，如果没有正确食用食物就可
能会导致食源性疾病的发生。

两大“抗冻”致病菌 可能潜伏在冰箱里

冰箱冷藏室的温度一般为 2℃~8℃，这个温度
下，大多数细菌都“打蔫”了，但有些“抗冻”的嗜
冷菌却生长活跃。常见的可以引起疾病的嗜冷菌有李
斯特菌和耶尔森菌。

李斯特菌 李斯特菌在4℃~10℃生长良好，最喜

欢加工的熟肉类、热狗、软干酪，大部分感染李斯特
菌的人可在其冰箱内的食物中找到这个菌。若不小心
吃了被李斯特菌污染的食物，对于身体健康的人，可
以出现发热、恶心、呕吐、腹痛、腹泻、关节痛等症
状，大多2天~3天病情可自行消退，一般不需要抗生
素治疗。北京清华长庚医院急诊科马士程提醒，如果
家中有老人、孕妇、长期使用激素、肿瘤、器官移植
后、糖尿病、终末期肾病、肝病等免疫功能受损的
人，李斯特菌的感染导致的后果可能非常严重，因此
要特别小心。

耶尔森菌 耶尔森菌以冷库存放的冻肉及鲜肉最
多，且海鲜、生奶、冷冻食品中也可能有。食物在
4℃的冰箱冷藏室存放5天后，其细菌载量可由10cfu/
ml增至 107cfu/ml。即便在-18℃的冷冻食品中也能保
持其致病性长达数月之久。它污染食品后，即使在冰
箱中也能继续生长繁殖，如果食用之前没有加热或者
清洗干净，容易引起疾病，主要表现为腹泻、肠炎
等。重者可引起呼吸系统、心血管系统的并发症。大
部分耶尔森菌感染不需治疗，若病情严重或者免疫力
下降，需要使用抗生素治疗。

此外，冰箱中还存在霉菌、金黄色葡萄球菌、肠
杆菌等。金黄色葡萄球菌可以潜伏在冷冻或者冷藏的
食物中（比如酸奶、速冻食品），即使本尊被消灭，
还有可能产生耐热耐冷的肠毒素，这些肠毒素会大闹
胃肠道，导致腹痛、呕吐、腹泻不止。

编者的话：都说中国人最爱吃、最会吃，如

今，国人的“吃货成绩单”上再添佳绩——

全球最大的西瓜生产国、消费国。据全国

城市农贸中心联合会统计数据显示，

2017 年中国年度销量前十的水果

中，西瓜位列第一。联合国粮农组

织FAO公布，中国2016年西瓜产

量和进口量创下历史新高，平均每

人每年消费超100斤西瓜。本期特

邀国家蔬菜工程技术研究中心研究

员何洪巨为大家科普关于西瓜的那

些事。

芬兰于韦斯屈莱大学体育与健康科学学院的研
究发现，居住环境密度显著影响儿童运动技能。

运动技能包括身体活动技能、物体控制技能和
平衡技能，上述技能在日常生活中有着广泛应用，
如跑跳、攀爬和绘画等。不加练习，人类的运动技
能是无法达到最优水平的，而得到了充分拓展的运
动技能不仅可以增强孩子体魄，更对提高他们在学
校中的适应能力起到了至关重要的作用。

研究团队从芬兰 37 个不同的日托中心选取了
945 名年龄在 3~7 岁的儿童。研究人员用国际公认

的指标评估了参试儿童的运动技能，并向孩子的父
母发放调查问卷，以考察孩子在户外玩耍和参加有
组织运动的时间。根据居住密度划分，其中 6个日
托中心位于大都市，17 个位于中小城市，其余的
在乡村地区。分析结果显示，生活在乡村的参试儿
童在户外活动的时间比大都市的同龄人多，运动技
能明显较强。

研究人员表示，广阔的空间为孩子提供了增强
运动技能的更大可能性，而大城市的环境规划应充
分考虑孩子们运动机会的均等性问题。

炒饭炒面用不粘锅
带馅主食增加蔬菜

花样主食怎么躲开“三高”
葱花饼、肉丝面、豆沙包、酱油炒饭、生煎锅

贴……如今，主食的花样越来越多，它们或酥脆可
口，或软糯香甜，深受大家喜爱。然而，这些主食可
能存在“三高”问题——油盐糖超标，比如炒饭的每
个饭粒上都裹着一层油，有的还加入了火腿肠等高脂
肪高盐配料；葱花饼里不仅含大量油，盐的含量也不
少；为了达到一定甜度，豆沙包里放入了大量糖。长
期吃这样的主食，容易给健康埋下多种隐患，比如增
加肥胖和高血压风险等。

建议大家在外就餐时，少点葱花饼、炒饭、包子
等花样主食。在家制作时，可以借助以下几个技巧，
让花样主食躲开“三高”问题。

炒饭炒面，用不粘锅。米面类极易吸油，如果用
普通锅炒，很容易粘锅。用不粘锅来炒，就能避免用
油过多和粘锅问题。另外，炒饭炒面时尽量只放一次
油。为了减盐，不妨加入少量黑胡椒、咖喱粉、小茴
香、肉桂粉或其他香辛料增香加色。鸡精含钠量大约
为盐的一半，既能增加风味，又可作为减盐利器。

油饼酥饼，用开水和面。烙饼、印度飞饼、葱油
饼等饼类是主食中的含油大户。为了减少油的用量，
可以用热水和面，促进淀粉颗粒膨胀，从而减少对油
的吸附。烹饪上，相比油煎，可以尝试蒸烤。咸味饼
可以添加肉泥，不仅增加风味，还能补充优质蛋白
质。甜味饼可以用水果泥调味，不仅能少糖，颜色也
更加诱人。

带馅主食，增加蔬菜比例。很多人习惯制作带馅
主食时多放肥肉，认为吃着香，但肥肉中的饱和脂肪
含量往往较高，对健康不利，建议一份肉类搭配两份
蔬菜。提高蔬菜用量，才能降低饱和脂肪和热量的摄
入，达到真正的营养平衡。因此，建议大家在馅料中
少用肥肉，以瘦肉为主，最好不要再添加动物油和植
物油。制作豆沙包时，可以用红枣代替糖，不仅有助
减糖，还增加了多种营养素的摄入。

除了要做到清淡、少油少盐少糖，吃主食还应尽
量“粗”，蒸米饭时加点红豆、绿豆、燕麦、紫米等
杂粮，烙饼时掺点玉米面、黑米面，和面时加些小米
面、杂豆面等，这样不仅能增加矿物质、B族维生素
和膳食纤维等营养素，还能让主食的口感和口味更丰
富。


