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本土鲜果：
辨识特性，科学食用

（一） 桃子
每年 6—8月，衡山县萱洲猪血桃、

雨母山菁香桃陆续成熟，是衡阳知名的
本土鲜果之一。桃子是典型低GI低升
糖水果，内含30余种酚类抗氧化物质，
绿原酸、槲皮素等成分可以高效清除体
内自由基，对抗慢性炎症，适合高血
压、糖尿病等慢病人群；桃子约30%抗
氧化营养集中在果皮，洗净后建议带皮
吃；膳食纤维含量 1—1.5g/100g，油桃
可达 1.5g/100g，能缓解衡阳夏季湿热
引发的便秘。

食用提醒：每日推荐摄入量控制在
200—350克 （1—2个中等果），糖尿病
患者尽量放在两餐之间加餐食用，同步
减少正餐 1/4主食摄入量，吃完定时监
测餐后血糖；空腹大量食用会刺激胃酸
分泌，胃炎、胃溃疡患者需减量；桃核
内桃仁严禁生吃，内含苦杏仁甙，误食
易引发恶心、头晕，严重可造成中毒。
需要提醒的是，桃子适合阴凉通风处常
温保存，冰箱低温冷藏会破坏果香、降
低果肉甜度。

（二） 西瓜

西瓜是夏日消暑标配，蒸湘、衡南
多处大棚均有规模化种植，含水量高达
91.5%以上。从营养数据来看，西瓜含
糖量仅5%—8%，但GI值高达72，属于
高GI食物，升糖速度快；好在糖分总
量偏低，小份食用整体血糖负荷偏低。
西瓜富含番茄红素、钾元素，夏季出汗
后适量食用，可快速补水、缓解肢体水
肿、改善浑身乏力。

食用提醒：单次食用量建议控制在
300克以内；糖尿病患者优选上午加餐
时段摄入，切忌一次性大口吃瓜和餐后
食用；慢性胃炎、经期痛经、脾胃虚寒
人群尽量少食冰镇西瓜；夏季高温极易
滋生沙门氏菌等致病菌，室温 25℃以

上时，切开西瓜常温存放不超 2小时，
密封冷藏可存放 12 小时，隔夜瓜需削
去表层1厘米果肉再吃。

（三） 香瓜
衡阳乡镇农户庭院普遍种植香瓜，

成熟期集中在 7—8 月，含糖量 8%—
11%，GI值56，属于临界中等升糖水平
水果；富含β-胡萝卜素与钾元素，性
味甘凉，清热生津，快速补充夏季出汗
流失的钾等电解质，呵护黏膜健康。

食用提醒：香瓜性寒，本身容易腹
泻、腹部怕冷的脾胃虚弱人群，单次食
用不要超过200克；瓜蒂部位含有微量
苦味毒素，食用前必须完整切除。

（四） 砂梨、翠冠梨
珠晖区茶山坳、衡阳县、常宁市大

面积种植翠冠梨和砂梨，成熟期集中在
盛夏，含糖量10%—12%，GI值36，优
质低GI水果。梨能够润肺清燥，缓解
夏季吹空调、上火导致的咽喉干痒、轻
微肺热咳嗽，膳食纤维性质温和，对肠
道刺激性小。

食用提醒：体质虚寒、经期女性不
建议生吃梨，可以炖煮冰糖梨子降低寒
性；胃酸分泌过多人群避免空腹食用梨
子；痰湿重、痰多腹胀人群也不宜生
吃。

（五） 葡萄

珠晖区酃湖、茶山坳是衡阳传统葡
萄核心产区，巨峰葡萄是本地老牌品
种，夏黑、阳光玫瑰等新品种近年也大
规模扩种。普通巨峰含糖约12%，阳光
玫瑰可达 15%，GI值 43，属于低GI水
果，但整体糖分偏高；果皮、果籽中富
含白藜芦醇、花青素，抗氧化、保护血
管的效果优异。

食用提醒：糖分偏高，健康人群每
日食用上限为150克，糖尿病患者、肥
胖人群严格控制摄入量；葡萄糖分易发
酵，龋齿人群吃完必须及时漱口；急性
腹泻发作期间，暂停食用葡萄；葡萄果
蒂缝隙容易残留农药、虫卵，建议用淡
盐水浸泡10分钟后轻柔冲洗。

（六） 李子
衡阳本地李子上市期早，含糖量

8%—10%，GI值仅24，优质低GI水果。
天然果酸丰富，开胃消食，改善夏季闷
热引发的食欲不振，花青素含量较高，
抗氧化能力优秀。

食用提醒：果酸刺激性较强，胃溃
疡、反酸人群少食，严禁空腹大量食用
青涩李子；未完全成熟的生李子鞣酸含
量极高，极易损伤肠胃黏膜，还会干扰
血糖平稳，糖尿病人严禁食用，一定要
等果肉完全变软成熟后再吃。

热带鲜果：
味美高糖，浅尝为宜

芒果、香蕉、木瓜、凤梨、榴莲凭

借独特风味，常年占据衡阳商超水果C
位，但这类热带水果普遍热量、糖分偏
高，部分还自带致敏性，应按需谨慎食
用。

（一） 芒果
芒果含糖量 14%—16%，GI 值 55，

中高糖水果；维生素 A、维 C 含量突
出，益胃生津，缓解暑天晕车、恶心反
胃，护眼效果优异。但芒果属于典型光
敏性水果，果皮、果柄处汁液含醛酸，
极易诱发口唇接触性皮炎、湿疹。

食用提醒：容易长痘、体内湿气重
的市民，单次食用建议不超过 100 克，
全程削皮食用，避免汁液接触皮肤；过
敏体质人群应格外谨慎。

（二） 香蕉
成熟香蕉含糖量约 15%，GI值 52，

表皮黑斑越多，成熟度越高，糖分越
高、升糖速度越快。香蕉是高钾食材，
可以有效改善夏季低钾引发的小腿抽
筋、浑身乏力，可溶性膳食纤维温和润
肠。

食用提醒：肾功能不全人群需要严
格限制钾元素摄入，尽量少吃；糖尿病
患者优选表皮偏青香蕉，每日最多食用
1根，避开完全发黑熟透的果实。

（三） 木瓜
木瓜含糖量7%—9%，GI值30，低

GI 水果，对血糖十分友好。独有的木
瓜蛋白酶，饭后食用可帮助分解肉类油
脂，解腻助消化，维C充足，具备抗炎
修护效果。鲜木瓜性平微寒。

食用提醒：孕期女性、脾胃虚寒经
常性腹泻人群不宜大量、空腹食用；日
常鲜食优先选择表皮发黄的完全熟木
瓜，青木瓜生物碱含量更高，更适合炖
煮，不建议生吃。

（四） 凤梨 （菠萝）
凤梨含糖量约 10%，GI 值 66，中

等偏高GI值，内含菠萝蛋白酶，可以
分解肉食油脂，大餐过后食用解腻效果
极佳，清热生津。但蛋白酶会腐蚀口腔
黏膜。

食用提醒：切片后用淡盐水浸泡
10—15 分钟再食用；口腔溃疡、胃溃
疡、过敏体质人群尽量忌口。

（五） 榴莲
榴莲是典型高糖高热水果，含糖量

高达 27%，GI 值约 50，热量远远超普
通水果，血糖负荷极高；可温补阳气，
仅适合体质极度虚寒的人群少量进补。

食用提醒：严格管控摄入量，单次
最多1—2小块（≤100克），高血压、糖
尿病、肥胖人群尽量不吃；榴莲热性极
强，夏季食用极易上火，搭配山竹仅能
轻微中和燥热，不可多吃；严禁与白酒
同食；心血管疾病、肾功能不佳人群严
格忌口。

分级指南：三档划分，按需选
择（划分标准：血糖负荷GL、总
含糖量、热量三维度）

（一） 放心常吃梯队 （低 GI、低糖
低GL，适配绝大多数人群）

桃子、李子、本地砂梨、成熟木瓜
每日总摄入量控制在 200—350克，

最佳食用时间为上午 10 点、下午 3—4
点两餐间隙；血糖异常人群也可少量加
餐，同步下调当日主食；注意砂梨、生
木瓜性寒，经期、脾胃虚寒人群不宜生
吃。

（二） 节制食用梯队 （中等糖分、
中临界GI，按需把控）

西瓜、香瓜、葡萄、芒果、凤梨
单次食用量建议不超过 150克，糖

尿病、肠胃敏感人群酌情减量，不要连
续多天大量食用；西瓜高 GI 少量吃，
葡萄、芒果总糖偏高，需严控总量。

（三） 浅尝即可梯队 （高糖高热、
高GL，严格控量）

香蕉、榴莲
单次摄入量不超过 100 克，肥胖、

三高、肾病患者尽量少吃或者不吃；香
蕉高钾，肾病人群慎食，榴莲高热高
糖，糖友、高血压人群尽量规避。

特殊人群请注意：
1.肾病人群：严格限高钾水果（香

蕉、木瓜、西瓜）；
2.胃病、反酸人群：少食李子、凤

梨、生桃；
3. 经期女性：避开冰镇西瓜、香

瓜、生砂梨、青木瓜；
4.痛风人群：慎食葡萄、榴莲。

夏日水果季食用指南：

糖分有高低，吃法藏讲究
■文/图  见习记者  王  雅

正值盛夏，衡阳大街小巷、乡
镇果园各类鲜果轮番上市，衡山红
脆桃、酃湖巨峰葡萄、本地西瓜香
瓜挂满枝头；芒果、榴莲、凤梨等
热带鲜果也摆满商超货架。衡阳丘
陵地貌物产丰富，雨热同期的气候
孕育了多款本土特色水果。水果清
甜爽口，既能消暑解渴，又富含维
生素，但是“天然水果真能随便
吃，多多益善吗？”本报专访衡阳
市第一人民医院内分泌科主任、主
任医师孙婷婷，系统拆解各类水果
的营养价值、含糖分级、禁忌人群
以及科学吃法，守护市民夏日饮食
健康。

■专家介绍
孙婷婷，衡阳市第一人民医

院 （湘南学院附属衡阳医院） 内
分泌科主任、主任医师。衡阳市
第五届糖尿病专业委员会副主任
委员、湖南省代谢内分泌健康分
会常务理事、湖南省预防医学会
骨质疏松专业委员会常务委员、
湖南省骨质疏松健康管理分会常
务理事。主持省级课题 1项，市、
校级课题 3项，对糖尿病、甲亢、
骨质疏松症等代谢内分泌疾病有
丰富的诊治经验。擅长超声引导
下甲状腺结节细针穿刺，肥胖症
全程管理。

本地西瓜本地西瓜。。

本地葡萄本地葡萄。。

货架上的水果琳琅满目货架上的水果琳琅满目。。


