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不寒不燥低卡高能的桃

桃性温味甘，不寒不燥，是盛夏难得的温润鲜果，果肉

含水量超85%，恰好适配夏季暑热耗气伤津的特点。《本草

纲目》记载其“补益气力、生津润燥、解劳止渴”。夏季高温

多汗，容易出现口干乏力、精神不振、脾胃呆滞等问题，适量

吃桃能温和补益肺腑、缓解暑天不适，适配绝大多数体质，

老少皆宜，“养人”一说名副其实。

从现代营养学来看，桃属于低卡高营养、食用负担小的

水果。每100克果肉仅42千卡热量，高钾低钠的配比能补

充夏季出汗流失的电解质、缓解身体酸软疲惫；丰富的膳食

纤维与果胶，能促进肠道蠕动、改善便秘；富含维生素C、B

族维生素、胡萝卜素及多酚抗氧化物质，可补水润燥、清除

体内自由基，糖分温和，减脂、控糖人群也可适量食用。

不同品种的桃适配人群各有侧重：脆油桃膳食纤维丰

富、糖分释放平缓，适合减脂控糖人群；水蜜桃润燥效果更

佳，适合体虚口干、肠道干燥便秘的人；蟠桃软糯易消化，肠

胃负担极低，是老人、小孩的优选。

食用标准 成人每日一个，最多不超过两个。

性热多酸 上火伤胃的杏

“杏伤人”是古人的善意警示，并非杏子有毒，主要原因

是杏性温偏热、有机酸含量极高，对肠胃黏膜刺激性较强。

夏季脾胃偏弱，消化能力下降，一次性多食杏，果酸会持续

刺激肠胃，容易引发反酸烧心、腹胀胃痛，长期贪食还会积

热上火，出现口腔溃疡、咽喉肿痛等问题。此外，杏核内的

生苦杏仁含苦杏仁苷，生食或过量食用易引发头晕、恶心，

这也是“杏伤人”说法的由来。

杏也属于低卡高营养鲜果，每100克果肉仅36千卡热

量，富含胡萝卜素、维生素A、维生素C及钾元素。胡萝卜

素含量在常见水果中名列前茅，可护眼缓疲劳；丰富的有机

酸能开胃消食、改善夏季食欲不振，黄酮类物质可辅助抗氧

化、清润咽喉。但因其性热、果酸刺激性强，仅适合少量解

馋，不建议多食、空腹食用。

食用标准 普通人每日2～3颗为宜，脾胃虚弱、易上火

体质控制在1～2颗，不建议空腹食用，尤其避免空腹多食。

性寒助湿 切忌暴食的李子

“李子树下埋死人”虽为夸张劝诫，但意在提醒大家切

勿暴食李子。中医认为李子性寒味酸，主打清热生津，但极

易助湿生痰、加重体寒。

现代人普遍久坐少动、偏爱油腻甜食、熬夜贪凉，大多

体内湿气偏重。夏季脾胃运化虚弱，大量吃李子会加重寒

湿，引发身体困重、腹胀腹泻、痰多乏力。同时，未成熟的青

李子鞣酸含量高、刺激性强，会损伤肠胃，坚决不能食用。

李子同是低卡优质鲜果，每100克果肉仅30千卡热量，

升糖指数低，对控糖、减脂人群十分友好。果肉富含花青

素、维生素C、膳食纤维与多种有机酸，能够解腻消食、促进

代谢、消除水肿，适合夏季油腻饮食后食用。但寒性是其主

要短板，健康人群可适量吃，脾虚、体寒、湿气重人群需严控

分量，且不可吃冰镇李子。

食用标准 建议普通人每日食用2～3颗，脾虚、湿气重、

易腹泻者更要少吃。

选果技巧与正确吃法

生活中绝大多数吃果不适，并非果实本身的问题，而是

挑选不当、清洗不净、食用方式错误导致的。

桃 优选果香清新、软硬适中、无霉斑、无发酵酒味的成

熟桃子，坚硬干涩的生桃鞣酸含量高，易刺激肠胃，不建议

食用。可采用面粉加盐温水搓洗，高效去除桃毛与残留。

桃毛过敏者建议削皮食用，冰箱取出的桃子需回温至常温

再吃，避免寒气损伤脾胃、加重湿气。

杏 仅挑选通体金黄、果身微软、果香浓郁的熟透杏子，青

硬未熟的果子果酸浓烈、刺激性强，坚决不吃。不建议空腹吃

杏，避免果酸直接刺激胃黏膜、引发反酸烧心。吃完可搭配无

糖酸奶、小米粥等温和食材，中和部分果酸，减少上火、肠胃不

适。

李子 优选果皮紫黑、果肉微软、果味清甜的成熟李子，

青涩的硬果酸涩伤脾、助湿生寒，禁止食用。李子寒性明

显，脾胃虚弱、湿气重、易腹泻人群不宜生吃过多，可去核加

生姜小火煮制，用生姜温性中和李子寒凉，保留其解腻消食

的功效，适配虚寒体质。

夏日吃果要掌握分寸

不吃生涩鲜果 未成熟果子鞣酸、刺激性物质多，易损

伤肠胃，优先选择完全熟透的鲜果。

吃果最佳时间 最佳时段为上午10点、下午3～4点两

餐之间，避开空腹、餐后即刻食用、睡前三个高危时段。

拒绝冰镇鲜果 低温会损伤脾胃阳气、加重体内湿气，

常温食用更契合夏季养生逻辑。

优选完整鲜果 果汁、果干、罐头经过深加工，膳食纤维

流失、糖分浓缩，养生价值低、食用风险高，日常尽量吃新鲜

整果。

据北京青年报

桃养人杏伤人
养生智慧还是千古误会？

盛夏蝉鸣，瓜果盈枝。清甜多汁的桃、杏、李
子，是夏天正当季的应季鲜果。民间老话“桃养

人，杏伤人，李子树下埋死人”，让很多人面对后
两种鲜果犹豫不决，不敢随心食用。这句老话究
竟是养生真谛，还是古老偏见？

其实，民间流传的食养俗语，绝非无稽之谈，
而是古人历经四季饮食、体察身体变化总结出的

养生经验，藏着朴素且实用的饮食哲理。所谓桃养人、杏
伤人、李子忌贪食，并非三种果子有优劣、有毒性，而是物

性有寒热、体质有适配、食用有分寸。
三种夏果各有什么性味特点？不同体质、不同人群

该如何科学食用？北京大学人民医院中医科主任医师冯
淬灵、临床营养科主管营养师蔡晶晶就来一一拆解三种果子
的养生门道，教大家顺时吃果不伤身。

网络上针对牛奶到底能不能空腹喝的

讨论从不曾停止。其实，对于空腹喝牛奶

这件事，不是“能不能”的问题，而是“适不

适合你”的问题，你的胃比规则更懂你。

健康人可以空腹喝牛奶

健康人空腹喝牛奶，完全可以，不会

“浪费营养”，也不会“伤胃”。“空腹不能喝

牛奶”的说法，主要源于两件事：一是乳糖

不耐受，二是担心蛋白质被“浪费”。但这

两条，对大多数健康人不成立。

如果你空腹喝牛奶后，半小时到两小

时内出现腹胀、肚子咕咕叫、排气、腹泻，那

很可能是乳糖不耐受。不是牛奶“坏了”，

是你的身体缺少分解乳糖的酶。空腹时，

牛奶快速进入肠道，乳糖“直冲”大肠，被细

菌发酵，产生气体和水分，导致腹泻。

乳糖不耐受怎么办？不空腹喝，配着

面包、麦片、饼干一起喝。还可以尝试少量

多次饮用，从50毫升开始，慢慢加量。把

牛奶换成添加了乳糖酶的舒化奶，或者改

喝酸奶，其乳糖已被乳酸菌分解。

蛋白质“浪费论”已过时

有人说“空腹喝牛奶，蛋白质会被当热

量烧掉，浪费了”。这个说法对了一半，错

了一半。

确实，身体优先用碳水和脂肪供能。

空腹时，如果体内没有足够的碳水和脂肪，

确实可能分解一部分蛋白质供能。但这不

叫“浪费”，这叫“身体的正常调度”。而且，

牛奶中的蛋白质（酪蛋白）消化慢，会缓慢

释放氨基酸，不是“一下子烧掉”。早餐喝

一杯牛奶，配一片面包，蛋白质就“省”下来

了。

所以，不是“不能空腹喝”，是“配点碳

水更好”。不是为了“不浪费”，是为了“更

高效”。

牛奶被胃酸凝固是误会

有人说“空腹喝牛奶，胃酸会把牛奶凝

固成块，不好消化”。这是对消化过程的误

解。

牛奶中的酪蛋白遇到胃酸，确实会凝

固。但这正是消化的一部分——凝固后的

酪蛋白在胃里停留时间更长，消化更充分，

饱腹感也更强。这不是“问题”，是“特

点”。婴儿喝母乳，也是“空腹喝”，母乳中

的酪蛋白同样会在胃里凝固，帮助婴儿长

时间不饿。

所以，空腹喝牛奶不会“伤胃”，反而可

能“养胃”。

有谁不能空腹喝牛奶

除了前面提到的乳糖不耐受者以外，

确实还有一部分人不适合空腹喝牛奶。

胃食管反流患者 空腹喝牛奶可能加

重反流。因为牛奶会刺激胃酸分泌，躺下

后更容易反流。建议不空腹喝，且喝后不

要马上躺下。

急性胰腺炎和急性胆囊炎患者 急性

期需禁食，牛奶也不能喝。稳定期可少量

喝脱脂奶。

牛奶蛋白过敏者 一口都不能碰。不

是“空腹不空腹”的问题，是“能不能喝”的

问题。 据北京青年报

牛奶不能空腹喝？也分人


