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哪些水果适合春节吃？

9种水果适合春节吃

菠萝。

菠萝含有膳食纤维，

可以帮助消化， 同时含有维生素

B1

， 可以促进新陈代谢 。 菠萝

的消食作用主要因其含有丰富的

菠萝蛋白酶， 又称菠萝酵素， 有

类似木瓜酵素的作用， 能分解蛋

白质， 有效地溶解脂肪， 特别是

能帮助肉类的蛋白质消化， 减少

人体对脂肪的吸收。 因此， 春节

饭后吃菠萝更加适合。

雪梨。

雪梨能消滞解腻清理

肠胃， 营养价值主要体现在它所

含有的丰富膳食纤维、 维生素

C

中。 雪梨清甜爽口， 吃上一口就

能立马除去口腔的油腻感， 内含

的丰富纤维素是清肠胃的好帮

手， 可有效纾缓便秘。 此外， 还

不妨以冰糖来炖雪梨 ， 制法简

单， 不但可消滞解腻， 亦能在干

燥的冬天给喉咙来点滋润， 一举

多得。

猕猴桃。

春节期间， 大鱼大

肉上桌， 很多人总忍不住多吃几

口， 而吃过之后， 往往会后悔，

感觉又撑又胀。 新西兰的一项最

新研究提示， 吃个猕猴桃便可使

上述状况得到缓解。 因为猕猴桃

中特有的猕猴桃碱可以加速消

化 ， 让吃掉的蛋白质更易被吸

收。 在富含蛋白质的饮食中， 适

当吃些猕猴桃， 是促进消化、 保

护肠胃的有效措施。 另外猕猴桃

更有改善高血压的奇妙功用， 亦

可有助消除疲劳。

桔子。

春节至， 多数聚餐都

会喝点小酒助庆。 喝酒前半个小

时内服用维生素

C

、 维生素

B

或吃上几个桔子， 可预防酒精中

毒。 而且多吃柑桔可预防肝脏病

和动脉硬化。 研究所专家指出，

柑桔中含有丰富的类胡萝卜素，

而调查发现， 类胡萝卜素在人体

血液中浓度越高， 人的肝功能越

正常， 患上动脉硬化的危险就越

低。

柚子。

西柚可消食去肠中恶

气。 西柚营养价值非常高， 蛋白

质、 粗纤维质、 醣类、 钙质、 钠

质 、 磷质 、 铁质 、 维生素

C

及

P

都含量丰富。 在不少减肥餐单

中， 都可见到西柚的踪迹， 西柚

的营养价值甚高， 其丰富的纤维

亦有助保持肠胃畅通。 而据中药

学记载， 西柚有消食及去肠中恶

气之效， 故能舒缓因过饱而致的

肠胃不适 。 另外 ， 普通的沙田

柚、 蜜柚也有降血糖、 降血脂、

减肥、 美肤养容等功效。

草莓。

草莓可以治疗便秘嫩

白皮肤。 草莓的主要营养成分是

纤维素、 蛋白质、 钙质及维生素

C

。 草莓含丰富的膳食纤维素 ，

足足有橙的两倍， 在帮助过年期

间消化， 通畅大便， 降低胆固醇

等方面功效极佳。 内含的维生素

C

更可抑制黑色素， 让皮肤保持

嫩白幼滑， 皮肤受油腻食物影响

之时， 正好吃一些来补充养分，

拯救肌肤。

苹果或番石榴。

过年甜食吃

多了， 容易引发胸闷、 腹泻、 胃

口呆滞、 手脚不温等症状， 舌苔

还容易呈白色。 多吃些苹果和番

石榴可以慢慢减轻这些症状， 吃

适量的番石榴或喝半杯番石榴汁

能有效控制腹泻， 而苹果带皮吃

同样也有止泻作用。

木瓜。

木瓜中含有天然的酵

素， 让它成为饭后水果最好的选

择。 这些木瓜酵素不仅可分解蛋

白质、 糖类， 更可分解脂肪， 这

可以说是木瓜最大的特色， 通过

分解脂肪可以去除赘肉， 缩小肥

大细胞， 促进新陈代谢， 及时把

多余脂肪排出体外， 从而达到减

肥的目的！ 还可以整肠助消化，

有治疗肠胃炎、 消化不良、 预防

消化系统癌变的作用。

香蕉。

春节前后会出现不少

浑身乏力 、 嗜睡 、 精力不集

中、 肠胃不舒服并伴有头晕、

烦躁、 焦虑等症状的病人， 而

多吃香蕉可以缓解腹胀。 香蕉

富含膳食纤维， 可以刺激肠胃

的蠕动， 帮助排泄。 虽然卡路

里很高， 但香蕉脂肪却很低，

而且含有丰富的钾， 既饱腹又

低脂， 有效减少脂肪和多余水

分在下身积聚， 对健康和美丽

都非常有好处。

那么， 要保存这些水果应

该怎么做呢？

保存水果必知常识

第一类

不要放入冰箱，

否则会冻伤 。 如 ： 香蕉 、 杨

桃、 枇杷等。

第二类

可以放入冰箱 ，

但一定要先催熟 （即未熟果不

可放入冰箱）。 如： 榴莲、 芒

果、 释迦、 百香果、 柿子、 木

瓜等。

第三类

必须放入冰箱 ， 才

能久存。 如： 桃子、 桑椹、 李子、

荔枝 、 龙眼 、 红毛丹 、 樱桃 、 板

栗 、 番石榴 、 葡萄 、 梨 、 草莓 、

山竹、 火龙果、 甜瓜、 柚子等。

第四类

常温保存或冰箱冷

藏均可。 如： 柠檬、 凤梨、 葡萄、

柳橙、 橄榄、 青枣、 苹果、 西瓜、

橘子、 椰子、 葡萄柚、 甘蔗等。

不少家庭买了水果后 ， 都会

将其清洗干净 ， 然后放在冰箱里

保存 ， 觉得这样做既卫生又能保

持蔬果新鲜 。 其实这样做并不科

学 。 冰箱内湿度较大 ， 容易成为

细菌滋生的 “温床”。 一般蔬果表

面都有一层蜡质 ， 具有保护其不

受微生物侵害的作用 。 蔬果在清

洗后 ， 尤其是用洗涤剂清洗干净

后， 其表面的蜡质层会遭到破坏，

细菌很容易进入蔬果内部 ， 导致

蔬果变质腐烂 ， 食用后会引起急

性肠炎甚至痢疾。

所以说 ， 在过年前购买水果

应适量， 避免过多储存。

泡沫

———清 澈 的 山 涧 溪

水奔流中会溅起细微的泡沫，

但很难持久，视觉印象并不明

显，而海水扬起的泡沫却形成

白色浪花鲜明而持久，原因就

在于海水中含有大量盐分和

有机质，它们与水混合后使组

成泡沫的气泡韧性增强，不易

破裂。 啤酒的发明者受大自然

的这一启发，在啤酒配料中加

入蛋白质稠性剂，使泡沫丰富

持久，通常可在杯中滞留两三

分钟。

压力

———“打开瓶盖前猛

烈摇晃会增加瓶内压力”，这是

人们的一种错觉。 国外有专家

做过这样一个实验， 他在酒瓶

里灌入温啤酒， 并用特制瓶盖

上的压力表观察摇动中的压力

变化，结果表明，无论怎样用力

摇，瓶内压力都没有变化。因为

溶入啤酒的二氧化碳的量是固

定不变的， 摇动与否压力都是

一样大。 而温度骤然升高倒是

压力增加的一大因素， 这也是

保管上需格外注意的地方。

色泽

———细心人会发现 ，

我们喝到的啤酒是橘黄色，金

属容器中的啤酒则呈现出红

色。杯中啤酒之所以是橘黄色，

是因为啤酒中的化学成分可吸收

大部分光谱的光， 唯橘黄色不能

为其所吸收， 所以才能被我们的

视觉观察到。 而酒罐等金属容器

中的啤酒橘黄色已消失在罐底酒

液的深处，只有红光才能从酒液、

空气中透射出来。

温度

———最适合饮用温度为

4℃

—

6℃

，冷冻后会变味。

斟酒

———往带把的大杯子里

倒入

300

—

330

毫升啤酒最易出

泡，泡沫有防氧化作用，应带着泡

沫喝完。 斟酒时要分两次倒满，

从距杯口

20

厘米高处倒酒，首先

左右摇摆玻璃杯， 途中稍事停顿

泡沫消失一半后再继续倒满。易拉

罐啤酒不宜直接对嘴喝，倒在玻璃

杯里放掉多余的二氧化碳后再喝

可以感觉柔和一些。

杯子

———喝啤酒只能用玻璃

杯。 啤酒杯不能与其他餐具一同

洗，因为残留的油脂和洗涤剂成分

会影响泡沫的产生，而且，单洗之

后还要注意自然晾干以后再用。来

回擦拭后，沾在杯上的抹布纤维会

妨碍泡沫产生。未干的杯子切忌放

入冰箱冷冻室，即使微弱的冰膜也

会影响香型、口味。

保管

———啤酒最忌光照，易拉

罐啤酒也不例外，否则两三天内就

会变质。家庭短期贮藏啤酒时应放

冰箱冷藏室或

25℃

以下的稳定室

温环境中。

对于啤酒知识你了解多少？

很多冬天的时令水果都是春节期间最佳

的选择， 在购买回家后还需要正确的储存，

这样才能尽量保持水果的新鲜度。 今天教大

家几招， 看看春节水果怎么选吧。


