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吃水果，很多人把它当成减肥期的第一选择。你可能

认为用水果代替正餐就不会发胖，或者吃不甜的水果就不

会长肉。事实上，水果的甜度可能欺骗了你，有些不甜的水

果反而是“热量炸弹”。这是为什么？

■ 据《生命时报》
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这几种水果不甜
多吃也易胖

水果甜度与热量的关系
水果中常见的糖包括果糖、葡萄糖、蔗糖和淀粉，

从甜度来说：果糖>蔗糖>葡萄糖>淀粉(几乎没味)。其

中，果糖的甜度约为蔗糖的1.2倍、葡萄糖的2.4倍。

判断水果热量是否高，主要看3个维度：含糖量、糖

的种类、各种糖的占比。

比如，吃起来甘甜的西瓜含糖量只有6.2%，因为其

中果糖的占比较高，而吃起来没有西瓜甜的苹果，含糖

量达到10%。

根据甜度与热量的关系，将水果分为以下3类：

1.吃起来甜，但含糖量不高

有些水果吃起来甜滋滋的，其实含糖量不超过

10%，热量每100克不超过36千卡。

代表水果：西瓜、草莓、木瓜、杏。

2.吃起来不甜，但含糖量高

有些水果吃起来不怎么甜，甚至还很酸，含糖量却

不少，悄悄让人长胖。

代表水果：火龙果、山楂、人参果、百香果。

尤其是山楂，明明吃起来酸酸的，含糖量却超过

20%，每100克热量高达95千卡。

3.吃起来甜，热量也高

有些水果非常实在，不欺骗味蕾，吃起来甜，热量

也高。

代表水果：熟透的樱桃、菠萝、石榴、芒果，含糖量

为 10%~14%；柿子、鲜枣、荔枝、榴莲、菠萝蜜、甘蔗、香

蕉，含糖量高于15%。

每天建议摄入300克水果
发表于《欧洲营养学杂志》上的一项研究，通过考

察29种蔬菜和17种水果的摄入量与体重变化间的关

系后发现：水果吃多了会增重，而蔬菜则相反。研究表

明，水果摄入量每天增加100克，体重会增加70克。其

中：柑橘类水果（橘、柑、橙等)摄入量每增加100克，体

重增长55克；柑橘类以外的水果(苹果、梨、桃、草莓、葡

萄、猕猴桃、菠萝、香蕉、西瓜、甜瓜、木瓜等）摄入量每

增加100克，体重增长82克。

上述研究结果显示，超重或肥胖体质、减肥者、糖

尿病患者等应少吃水果。而体质瘦弱、营养不良、低血

糖等人群应增加水果摄入。

需要提醒的是，吃水果要控制量，每天建议摄入

300克左右。

如今减肥成了现代人永恒的话题，一日三

餐怎么吃也就成了减肥话题里的重点内容。日

本大阪大学的一项研究发现，与每天都吃晚饭

相比，偶尔、经常或从来不吃晚饭的人，体重增

加风险反而上升。这项研究纳入大阪大学1.7

万余名男生和近 9000 名女生，中位观察期 3

年。结果发现：不吃晚饭，男生体重增加风险上

升42%，超重/肥胖风险上升74%；女生体重增

加风险上升67%，超重/肥胖风险上升68%。

而与此相对的是，偶尔不吃早饭或午饭，对

体重的变化没有显著影响。

更可怕的是，不吃晚饭会造成胃肠道功能节律

紊乱，一些胃肠功能本来就比较差的人很难恢复。

那么晚饭到底应该怎样吃呢？对很多朋友

来说，晚饭后我们的活动量较白天大为减少，能

量消耗也因之降低很多，因此“清淡至上”是我

们准备晚餐必须遵循的原则。晚饭尽量吃得清

淡一些，即少油、少盐、少糖、少辛辣。清淡不是

不能吃肉，而是不能太浓汁厚味，适当吃些肌纤

维短、好消化的海产品、瘦肉、蛋类都可以，少吃

肥肉。 ■ 据《北京青年报》

干眼症有哪些症状？
眼疲劳、干涩感、异物感、烧灼感、眼胀、眼

痛、畏光、眼红，有泡沫样或丝状分泌物等是干

眼患者的主要症状，如果是环境关联性干眼的

患者在处于异常环境时，更容易诱发或明显加

重这些症状，而当避免这些环境或适当休息

后，症状会消失或明显减轻。

临床检查时，通过进行泪液分泌实验、泪

膜破裂时间、泪河高度测量等检查，可以发现

这些患者本身可能存在泪液膜稳定性的异常，

泪液分泌量的减少，泪河高度的降低。而当干

眼症状出现时，还可伴有结膜的充血、结膜上

皮或角膜上皮的着染等异常表现。

根据环境关联性干眼的最主要特征，环境

条件的改变诱发或加重干眼的症状。而当环

境改善时，症状明显减轻或消失，可以诊断干

眼，而泪液膜稳定性或泪液分泌量检查，有助

于进一步诊断该疾病。 ■ 据《家庭医生报》

材料：脊骨 500 克，冬瓜 300 克，苦瓜 200

克，蜜枣15克，食盐适量。

做法：

1.脊骨洗净，剁成大块，洗净，飞水。

2.冬瓜、苦瓜洗净、去瓤，均切成大块；蜜枣

洗净。

3.锅中加入清水烧沸，放入以上材料，猛火

煲滚后转慢火煲2小时，加入食盐调味即可。

功效：清热消暑、生津除烦、祛湿利水。

备注：

1. 禁忌人群：体质虚寒人群不宜。

2.适合人群：普通人群均可，尤宜口渴心

烦、汗多尿少、食欲缺乏、胸闷胀满者饮用。

长期缺钙可能导致失眠
长期缺钙，血钙的浓度不够，会导致控制

神经系统的能力下降，即使夜晚也很难入睡，

神经始终处于亢奋的状态，即使睡着了也很容

易多梦，容易做梦的人睡眠的质量不好，因此

即使睡了一个晚上依然会感觉没有休息好。

■ 据《医药养生保健报》

儿童牙刷宜选柔软细密型
选择儿童专用的牙刷，要挑选牙刷毛比较

柔软、细密的，因为儿童的牙龈比较娇嫩，如果

牙刷毛比较硬，就很容易损伤儿童的牙齿和牙

龈；要尽量挑选小头、圆头端的牙刷，这样才能

在口腔活动自如，做到清洁口腔的各个部位，

不会对口腔造成损伤。 ■ 据《大众卫生报》

健步走可提高运动功能、平衡能力和心肺

功能，对肥胖、心脏病、高血压、糖尿病、动脉硬

化、脂肪肝等病症有很好的预防和辅助治疗作

用。但是，简单易行不代表绝对安全，老年人健

步走要注意以下几个细节。

1.速度不宜快 老年人常伴有多种基础病，

身体状态也随年龄增长而变化。因此，老年人

健步走时选择适合自己的步速。

2.步幅别太大 健步走时要抬头挺胸，肩部

和手臂都要放松，摆动幅度不宜过大，避免颈肩

僵硬、受损。同时，小腹应随着运动的频率进行

舒展和收紧，可以很好地锻炼腹部肌肉。

3.及时补水 健步走时，身体缺水会感觉疲

劳，且血液浓度升高，可能导致脑血管意外发生

等严重后果。因此，老年人在健步走前可先喝

50～100毫升水；健步走过程中或刚走完时，若

有口渴的感觉可以补充1～2口水，注意小口慢

咽，防止因喘息出现呛咳。

4.至少20分钟 健步走20分钟以上才能在

消耗热量、燃烧脂肪、降低胆固醇等方面带来较

好效果。 ■ 据《中国家庭报》

美食M

闷热三伏天冬瓜可以这样煲——

冬瓜苦瓜脊骨汤

健身J

哪顿饭不吃
对体重影响最大呢？

老年人健步走几大要点


