
十种营养价值最高的水果排行

1、桃子——含铁量居水果之冠

2、杏子——止咳润肠通便好

4、柑橘——柠檬烯有抗癌作用

5、木瓜——治疗蛋白质消化障碍

6、菠萝——分解蛋白质消血块

7、草莓——减少日晒疼痛

8、葡萄——抗氧化效果好

9、香蕉——抗忧郁助睡眠

10、苹果——降胆固醇预防胆结石
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健康吃水果的四大原则
要素一：吃水果的时机。当血糖控制比较理想，即空腹血

糖能控制在 7.8mmol/L以下，餐后 2小时血糖控制在 10mmol/L
以下，糖化血红蛋白控制在 7.5%以下，没有经常出现高血糖或
低血糖，就满足享受水果的先决条件了。如果血糖控制不理想，
可先将西红柿、黄瓜等蔬菜当水果吃，等病情平稳后再选择水果。

要素二：吃水果的时间。水果一般在两次正餐中间(如上午
10点或下午 3点)或睡前一小时吃，这可以避免一次性摄入过多
的碳水化合物而使胰腺负担过重。一般不提倡在餐前或餐后立即
吃水果。

要素三：吃水果的种类。各种水果碳水化合物的含量约为
6%～20%。应选择含糖量相对较低及升高血糖速度较慢的水果。
后者对不同的糖尿病人可能有一定的差异，可根据自身的实践
经验作出选择。一般而言，西瓜、苹果、梨、橘子、猕猴桃等含糖量
较低，对糖尿病人较为合适，而香蕉、红枣、荔枝、菠萝、葡萄等
含糖量较高，糖尿病人不宜食用。

要素四：吃水果的数量。根据水果对血糖的影响，每天可
食用 200克左右的水果(可提供约 90千卡的热量)，同时应减少
半两(25克)的主食，这就是食物等值交换的办法，以使每日摄
入的总热量保持不变。

按上述四个要素去做的同时，糖尿病人还应自己摸索规律，
如果能在吃水果前后 2小时测一下血糖及尿糖，对了解自己能
不能吃这种水果，吃得是否过量会很有帮助。

水果的3个小秘密
1、水果可以解酒：饮酒过量常为醉酒，醉酒多

有先兆，语言渐多，舌头不灵，面颊发热发麻，头
晕站立不稳……都是醉酒的先兆，这时需要解酒。不
少人知道，吃一些带酸味的水果或饮服 1—2两干净
的食醋可以解酒。什么道理呢？

这是因为，水果里含有机酸，例如青梅富含果
酸，苹果里含有苹果酸，柑橘里含有柠檬酸，葡萄
里含有酒石酸等，而酒里的主要成分是乙醇，有机
酸能与乙醇相互作用而形成酯类物质从而达到解酒
的目的。 

2、饭后不宜吃水果：现在大多数人都习惯饭后
可以吃些水果，其实这个方法是错误的，饭后立即
食用水果不仅对肠胃无益而且有害，因为刚吃完饭，
肠道和胃里的饭都没有消化，立即食用水果会造成
肠道阻塞对胃造成伤害，长期这样习惯下去造成胃
胀肚子突出，对健康造成一定伤害。

3、水果大多属寒性，更宜在下午吃：有些人习
惯起床就吃水果，其实水果大多是寒凉食物，刚起
床时就食用会刺激肠胃。最好在下午三四点吃水果，
这有利于营养的吸收利用。



黑色水果果皮更营养

　　据营养专家介绍，水果都有一个规律：即颜色越深，营养价值越高。即使是同一品种或同一水果的不同部位，

由于颜色不同，维生素、色素及其他营养物质含量也不同。因此，黑色水果的黑色表皮中含有更多营养成分，大

家在食用时，最好将水果完全清洗干净，连皮一起吃。

常见的黑色水果
　　桑葚：

营养成分十分丰富，含有多种氨基酸、维生素及有机酸、胡萝卜素等营养物质，矿物质的含量

也比其他水果高出许多，主要有钾、钙、镁、铁、锰、铜、锌。现代医学证明，桑葚具有增强免疫、促进

造血红细胞生长、防止人体动脉及骨胳关节硬化、促进新陈代谢等功能。

桑葚味道酸美、多汁，但是品性微寒，因此女性来例假时要少吃，以防寒气过大，肚子疼痛。

除生食外，桑葚还可做成桑葚布丁、桑葚蛋糕、桑葚果酱、桑葚水果沙拉等食用。

　黑葡萄(葡萄食品)：

　　葡萄本身就是一种营养 丰富的水果。宋代的医书

《备用本草》记述葡萄的作用 为“主筋骨，温脾益气，

倍力强志，令人肥健，耐饥 忍风寒，久食轻身，不

老延年，可作酒，逐水利小 便”。

　　黑葡萄的保健功效更好。 它含有丰富的矿物质钙、

钾、磷、铁以及维生素 B1、B2、B6、C等，还含有

多种人体所需的氨基酸，常 食黑葡萄对神经衰弱、疲

劳过度大有裨益。把黑葡萄 制成葡萄干后，糖和铁

的含量会更高，是妇女、儿 童和体弱贫血者的滋补

佳品。

　　

黑加仑：

　　又名黑穗醋栗、黑豆果。黑加仑富含多种营养物质，对人体健康具有很大益处，因此在欧洲和

其他一些地方非常受欢迎。而在国内市场，只能见到黑加仑加工成的果汁、果酱等，鲜果还很少见。

　　黑加仑含有非常丰富的维生素C、磷、镁、钾、钙、花青素、酚类物质。目前已经知道的黑加仑的保

健功效包括预防痛风、贫血、水肿、关节炎、风湿病、口腔和咽喉疾病、咳嗽等。

黑色水果越吃越年轻
黑色水果是近几年新兴的一类水果，其营养价值远高

于同类品种。黑色水果因富含维生素、硒、铁、钙、锌等物

质，而具有防癌、抗癌、抗氧化、抗衰老等功效，目前已

成为国内水果市场上的新宠儿。

营养学专家介绍，黑色水果之所以呈现出黑色外表，

是因为它含有丰富的色素类物质，例如：原花青素、叶

绿素等，这类物质具有很强的抗氧化性。相比浅色水果，

黑色水果还含有更加丰富的维生素C，可以增加人体

的抵抗力。此外，黑色水果中钾、镁、钙等矿物质的含量

也高于普通水果，这些离子大多以有机酸盐的形式存

在于水果当中，对维持人体的离子平衡有至关重要的

作用。


