
夏天的水果不仅有色泽宜人的草莓、菠萝，还有汁多味美的西

瓜、桃子等。各种水果有什么不同的营养素?夏天吃什么水果最好

呢?有专家认为，每一种水果的营养价值和药用价值各不相同，如

果在夏天有针对性地选购并食用水果，可以达到滋生养体的功效。

西 瓜
西瓜中含水分93.8%，脂肪量微少，却几乎包含了人体所需

的营养成分。西瓜富含维生素 A、Bl、B2、C，葡萄糖、蔗糖、果

糖、苹果酸、谷氨酸和精氨酸等，有清热解暑、利小便、降血压的

功效，对高热口渴、暑热多汗、肾炎尿少、高血压等有一定的辅助

疗效。在炎热的夏天，吃一块冰镇的西瓜，不仅甜美，而且还能

有效防暑降温。

苹 果
苹果不仅含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、多种维生素、矿物

质、苹果酸等，还有一种宝贵的果胶成分，果胶是一种可溶性纤

维素，能促进胃肠蠕动，调理肠胃，并和胆固醇结合，帮助人体排

出体外，达到降低胆固醇的目的，其中果胶也会和胆囊中的胆固

醇结合排出，可以稀释胆汁，有预防胆结石的效果。

香 蕉
香蕉的营养价值相当高，是天然钾的来源，含有可以抑制引

发高血压、心血管疾病的钠，有利于维持正常血压和心脏功能。

香蕉中还富含让人远离忧郁的维生素 B6 及对抗紧张的矿物质

镁，并也是必须氨基酸——色氨酸的超级来源，其和维生素B6、

烟碱酸及镁一起作用，是人体制造血清素的主要原料，具有抗忧

郁、镇定、安眠之功效。

哈密瓜
哈密瓜瓜肉中含有干物质 18%，含糖量 15%。此外，哈密

瓜还含有多种对人体有益的微量元素，在每 100 克瓜肉中还有

蛋白质 0.4 克、脂肪 0.3 克、灰分元素 2 克、钙 14 毫克、磷 10 毫

克、铁1毫克，维生素的含量比其他水果也毫不逊色。

菠 萝
菠萝中含有大量的果糖，葡萄糖，维生素A、B、C，磷，柠檬酸

和蛋白酶等营养物。菠萝其味甘性温，具有止渴、消食止泻之

功。菠萝所含的维生素B1，能增进人体的新陈代谢，有效地去除

疲劳。菠萝每100克果实中所含的维生素C高达30毫克，并含

有丰富的水分。它的果肉中和木瓜一样含有一种能分解蛋白质

的酵素，因此它能柔软肉质、消解血块。

柠 檬
柠檬果实能润肺理气，新鲜汁含多种肌酸、维生素，对人体新

陈代谢有帮助，具有美白效果，还兼具多种保健功效。柠檬果肉瓤

表面的白色网路丝，含维生素P，能防治高血压，具化痰功效。

木 瓜
木瓜不仅是一种美味的水果，还有医疗效果。木瓜中含有

一种称为番木瓜的重要消化酶，可将蛋白质类食物分解成可消

化的状态，可溶解高达其本身 35 倍的瘦肉，这就是人们会以木

瓜来治疗蛋白质消化障碍的原因。

葡 萄
葡萄中的葡萄籽所具有的抗氧化效果强于维生素 C 与维

生素，葡萄籽含有大量的 OPC 抗氧化剂，OPC 是一种强效类黄

酮，主要存在干表皮与种子里，红色葡萄籽尤其是 OPC 的有效

来源，是增力A人体内抗氧化活动的潜在关键，可保护免疫氧化

损伤，并延缓老化过程。

猕猴桃
猕猴桃具有解热、止渴等功效。猕猴桃中含有丰富的糖分、

维生素C等营养素，尤其维生素C的含量更是高于梨和苹果。
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【夏日水果推荐】

气候因素成涨价主因

【近期上市水果盘点】

随着炎热的夏季即将到来，很多人在茶余饭后都

会选择吃些水果，不仅清凉爽口也对身体有益。夏季

的水果种类繁多，每年6、7月份都会有一批时令水果

大量上市，它们都包含了哪些呢？

西 瓜
西瓜为夏季消暑圣品，果实外皮光滑，呈绿色或

黄色有花纹，果肉成熟时呈红色或黄色，肉质细嫩松

爽，凉甜可口，汁多味甜。西瓜的产量十分丰富，差不

多每一株藤就可以结出达 100 个果实。正常情况下

西瓜在 3 月中、下旬播种育苗，4 月中、下旬定植，6 月

下旬开始收获并大量上市。秋西瓜则是 7 月上中旬

播种，9月下旬开始采收上市。

在判断西瓜是否成熟时，购买者可以通过观察西

瓜皮的方法：成熟的西瓜瓜皮发亮，花纹清晰，表皮细

筋突起，则表示西瓜已成熟。而最常见的是敲打西瓜

的方法，购买者可一只手托起西瓜，当另一支手轻轻

敲瓜皮时，发出低沉混浊的“膨膨”声，托瓜的手会有

震颤感，说明已成熟。

荔 枝
荔枝性平味甘、生津止渴，是夏季鲜美的佳果，

最佳采摘时间为每年的6月至7月。荔枝一直以它的

形美味香、甘甜多汁赢得大家的喜爱,但吃多却容易

上火甚至低血糖,因此吃荔枝时不可贪多，适量即可。

在吃荔枝时需要注意的是，一般成人每天不要

食用超过 300 克荔枝，儿童则一次不要超过 5 颗，最

好在饭后半小时内食用。在吃法上，可以将荔枝去壳

去核，将荔枝肉浸入淡盐水中，然后再取出食用；或将

荔枝连皮浸泡在盐水中，置于冰箱内再食用，这种方

法既爽口，又不易上火。

火龙果
火龙果营养丰富、功能独特，最佳采摘时间为每

年的6月～7月。它含有一般植物少有的植物性白蛋

白以及花青素，丰富的维生素和水溶性膳食纤维。在

夏季 25℃～30℃的室温状态下，火龙果的保质期可

超过2个星期。

在食用时需要注意的是，火龙果不宜于牛奶同

食，糖尿病人、女性体质虚冷者、脸色苍白、四肢乏

力、经常腹泻等症状的寒性体质者也不宜多食。在

选购方面，火龙果表面红色的地方越红越好，绿色的

部分也要越绿的越新鲜。购买火龙果时应用手感

觉，选择越重的越好，这表明火龙果密度越大，汁多

且果肉丰满。

杨 桃
杨桃是外皮坚硬，内里酸甜多汁，可以食生果或

饮汁，最佳采摘时间同样为每年的 6 月至 7 月。杨桃

对于人体有助消化，滋养，保健功能，对于疟虫有抗生

作用。果汁能促进食欲，有帮助消化、治疗皮肤病的

功效。

在食用杨桃时需要注意的是，杨桃性稍寒故过

量食用易导致脾胃湿寒，有碍食欲及消化吸收。所

以，无论食生果或饮汁，最好不要冰凉及加冰饮食。

水蜜桃
水蜜桃的成熟时间是在夏季，早熟的桃子在每

年 6 月至 7 月就会成熟，到了 8 月就会有大量的水蜜

桃成熟，然后一直延续到9月的晚桃。在这些时间段

里吃水蜜桃基本上是应季的，也是对健康最有利的。

李 子
李子不同的品种上市的时间也不同。一般最早

的李子是在 5、6 月份就上市了，早熟品种则是 6 月上

旬开始上市，最好吃的应在8、9月期间成熟。在保护

地栽培的早熟李子在4月下旬即可上市。

李子具有很多对人体有益的作用，其中包括

促进胃酸和胃消化酶的分泌，有增加肠胃蠕动的作

用，因而食李能促进消化，增加食欲。新鲜李肉中

还含有多种氨基酸，如谷酰胺、丝氨酸、甘氨酸、脯

氨酸等。

下月起一批时令水果将大量上市

夏季来临 吃这些水果对身体有益


