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苹果素有健康之名袁不过袁有关苹果该什么时候吃袁有各
种说法遥 有的说野早上金苹果袁晚上烂苹果冶袁也有说法称野餐
前餐后都不能吃水果袁水果只能两餐之间吃冶袁不同的说法袁
让人们感到迷茫遥

所谓餐前餐后不能吃水果的说法袁主要是考虑到一些胃
肠疾病患者的特殊情况遥 对消化能力良好的健康人来说袁水
果作为凉菜入菜也好袁饭前饭后吃也好袁都没有妨碍健康的
可靠证据遥 有实验研究发现袁早餐前 30 分钟吃含 15 克碳水
化合物的苹果袁就有降低餐后血糖的好处遥

饭前先吃苹果的GI值
下降最明显

苹果米饭同时吃位居第二
为了公平起见袁这项实验中比较血糖反应的高低袁是按

等碳水化合物来操作的遥
第一组袁直接吃含 50 克可利用碳水化合物的白米饭遥
第二组袁吃含 15 克可利用碳水化合物的苹果袁同时吃米

饭遥 不过这米饭是减量的袁扣掉了 15 克可利用碳水化合物袁
最后总的碳水化合物还是一样多袁都是 50 克遥

第三组袁先吃含 15 克可利用碳水化合物的苹果袁从吃苹
果的时间开始算袁30 分钟之后再吃米饭遥 这米饭也是减量
的袁和第二组一样多遥

第四组袁先喝含 15 克可利用碳水化合物的糖水袁其中糖
的种类和含量与 143 克苹果是一样的袁 也是 8.3 克果糖和
6.7 克葡萄糖遥 30 分钟之后再吃米饭袁这米饭也是减量的袁和
第二尧三组一样多遥

研究结果显示袁如果用一餐饭的 GI 值来表示袁那么吃米
饭是 82袁米饭苹果一起吃是 64袁先吃苹果的吃法居然降低到
了 40浴 这个降餐后血糖的效果袁真的是有点猛啊遥 先喝糖水
的方法袁也能把 GI 值降到 69袁不过喝糖水和吃苹果相比袁效
果还是差远了遥

橙子尧苹果和梨三种水果中
苹果降糖效果最明显

橙子最弱
不过袁可能有很多人会问院吃苹果就得少吃米饭钥谁能做

得到啊钥如果我餐前吃个苹果袁米饭一口也没少吃袁还会有这
种降血糖作用吗钥 吃梨可以吗钥 吃橙子可以吗钥

这些问题袁研究者也考虑到了遥于是袁继续做了第二批实
验遥这次袁用苹果尧梨和橙子这三种冬天最常见的水果来做实
验遥 而且袁实验中的碳水化合物数量又分成了两组遥

一组叫等碳水组袁和上一项研究一样袁吃水果之后扣减
了米饭袁总的可利用碳水化合物摄入量都是 50 克遥

另外一组叫高碳水组袁额外多吃水果袁米饭一点都不少
吃遥也就是说袁这一组中袁吃含 15 克碳水的水果之后袁再吃含
50 克碳水的米饭袁总的可利用碳水化合物摄入量是 65 克遥

在等碳水组当中袁发现还是苹果的效果最好袁和前面的
实验没区别要要要餐前 30 分钟吃苹果袁 把米饭餐后两小时的
餐后血糖反应降低了 40%遥 梨就略差点袁只降低了 25%曰橙
子效果最弱袁只有 8%遥

从餐后血糖波动的角度来说袁 先吃苹果的降低效果是
50%遥先吃橙子最弱袁也有约 25%袁这也不可忽视了遥那么袁高

碳水组的情况怎么样呢钥因为多吃了 15 克碳水化合物袁所以
餐后两小时血糖差异不太大遥 先吃苹果和梨的效果差不多袁
分别只降了 17%和 20%袁橙子只降了 10%遥

而且袁即便多吃了水果袁碳水总量加到了 65 克袁和碳水
数量只有 50 克的纯米饭餐相比袁 餐后的血糖波动仍然有显
著降低遥 这个结果已经很令人惊喜了遥 说明餐前吃水果并不
会额外升高血糖反应袁而且把水果放到餐前来吃袁甚至还能
有效降低餐后血糖的波动遥

先吃水果的饮食方式
仅限于胃肠消化功能正常的人

最后还要叮嘱几件事
1.该研究是在健康人当中做的袁还不能确认糖尿病人饭

前吃苹果是否能得到同样的餐后控血糖效果遥
2. 先吃水果的饮食方式袁 仅限于胃肠消化功能正常的

人遥那些特别怕凉的人袁容易发生腹泻的人袁有肠易激综合征
的人袁餐前吃个苹果还是要慎重的遥如果有不舒服的感觉袁那
就不要这么吃啦遥

3.用这个方法的时候袁时间的精准很重要遥 如果不确定
用餐时间袁那么野30 分钟之前冶也就无从谈起了遥 对控血糖的
人来说袁必须保证按时用餐袁而不能时间忽早忽晚袁量忽多忽
少遥 决不能因为吃了苹果袁就放任自己到点不吃饭遥

4.对糖尿病患者来说袁不能用食物来替代药物治疗袁但
也需要注意根据食物的效果来调整药物的用量遥餐后血糖降
低了袁就得减少胰岛素和降糖药的数量袁否则容易造成危险
的低血糖反应遥 渊源自人民网冤

为什么餐前半小时吃苹果有利于降低餐后血糖

现在网络渠道销售的一些所谓天然保健
食品袁都宣称可以排毒尧减肥尧治便秘袁吸引了
一批年轻人的眼球遥 但这些号称食物提取尧无
副作用的保健品袁真的能达到野排毒冶效果吗钥

野排毒冶只是个传说
首先大家要认清的是袁 在医学中并没有

野排毒冶这一概念袁用保健品来排毒减肥通便
是没有科学依据的遥所谓的野毒冶袁大多指的是
食物消化吸收后的残渣或人体自身产生的代
谢废物以及环境中各种污染在体内的沉积遥

而在正常情况下袁我们的肝尧肾尧肺等器
官都是天然的排毒系统袁通过流汗尧流泪尧咳
痰尧大小便等方式将体内的毒素排出袁额外服
用保健品来排毒或减肥都是在给身体增加负
担遥

认清这些 保健品不忽悠
其实袁想要认清保健品谣言其实不难袁年

轻人可以上官网进行查询袁 老年人切记不要
病急乱投医遥 一般来说袁承诺无需去医院正规
治疗就能根治某些疾病的尧 买了就送各种礼
物的尧上门推销的袁大多都是不靠谱的遥 我们
建议大家还是去正规医院进行诊治袁遵医嘱袁
以免耽误病情遥 保健品吃出肝尧肾损伤袁甚至
致命的新闻比比皆是袁一定不可掉以轻心浴

正规保健食品包装盒上应标出野蓝帽子冶
保健食品专用标志袁下方标注批准文号袁国产
保健食品的批准文号是野卫渊国冤食健字冶袁进
口保健食品是野卫渊进冤食健字冶遥同时袁保健食
品的包装上必须注明院名称尧净含量及固形物
含量尧配料尧功效成分尧保健作用尧适宜人群尧
食用方法尧日期标示渊生产日期及保质期冤尧储
藏方法尧执行标准尧保健食品生产企业名称及
地址尧卫生许可证号袁缺一不可遥

长期吃治便秘保健品更伤身
很多治疗便秘或者用于减肥的保健品都

是有副作用的遥 而有一些保健品打着 野纯天
然冶野纯植物冶野无化学添加冶的旗号袁实际上成
分中可能混合着抑制食欲的药物尧降血糖的药物袁还有泻
药等等遥 这些产品在刚使用的时候可能会觉得效果明显袁
但长期服用后会对身体造成巨大危害遥

即使是真正不含化学成分的保健品袁 长期对机体产
生导泻作用袁也会导致内分泌系统以及肠道菌群的紊乱袁
并且加重了代谢器官的负担袁不利于身体健康遥

解决便秘 你需要正确打开方式
便秘的正确处理方式是什么钥 症状严重袁影响到生活

质量时袁建议医院就诊袁开具治疗便秘的药物曰轻微的便
秘可先不用药物治疗袁也不要盲目应用保健品袁需注意以
下几点院

多饮水袁加速新陈代谢遥
适当加强运动袁尤其是避免久坐遥
进行肠道按摩院用掌心或者握拳分别以顺时针尧逆时

针的顺序按揉腹部袁 每个方向 100 次袁 可以促进肠道蠕
动遥

饮食上注意院吃点全谷类的食物袁如燕麦尧玉米尧糙
米尧全麦面包遥 多吃富含膳食纤维的食物袁如韭菜尧芹菜尧
红薯尧豆芽尧竹笋等遥 适当补充益生菌袁如酸奶尧益生菌饮
料等袁改善肠道环境袁达到修复肠道环境与肠黏膜袁增强
肠道蠕动功能并促进排便的作用遥

最重要的一点袁要保持愉悦的心情院很多时候袁便秘
是因为压力和紧张造成的遥 渊源自人民网冤
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孩子是父母的心头肉袁 不仅爸爸妈妈怕孩子
营养不够袁 爷爷奶奶外公外婆也是生怕孩子营养
不足袁变着法给孩子做好吃的尧买营养品袁您有没
有走入误区呢钥 快来对照一下吧浴

误区一院粗粮健康袁多吃对身体好
真相院粗粮虽好袁也需要注意粗细搭配比例袁

否则增加消化负担袁导致便秘遥
相比精细加工的谷物袁 全谷物食品和加工度

低的谷物类确实能够保留胚芽尧更多的 B 族类维
生素和膳食纤维袁对健康有益曰但是儿童的胃肠道
功能发育不完善袁 用大量的粗粮代替精细主食反
而会增加胃肠道的消化负担袁甚至导致便秘遥

叶中国居民膳食指南曳中指出袁野食物多样袁谷
类为主冶的原则袁每天的主食类袁应该包含谷类尧杂
豆及薯类袁但是需要注意粗细搭配袁一般有三分之
一的粗粮就可以了遥

误区二院不爱吃蔬菜水果袁就喝果蔬汁吧
真相院蔬菜水果不能互相替代袁直接吃蔬菜水

果好过喝鲜榨汁袁 市售的果蔬汁饮料中果蔬汁含
量约为 10%遥

很多家长反映孩子不喜欢吃蔬菜水果袁 在家
榨汁又嫌弃麻烦袁 因此就经常从超市买各种果蔬
汁饮料袁野这个比碳酸饮料健康袁 正好补充蔬菜水
果的不足冶遥

但是事实上袁蔬菜和水果的营养价值不同袁不能够互相
替代袁只能通过互相搭配起到更好的营养组合效果遥

并且袁直接吃蔬菜尧水果的时候袁会通过咀嚼刺激消化道
分泌消化液和消化酶袁但是如果直接喝蔬菜尧水果汁是没有
这样的效果的袁同时如果喝鲜榨水果汁还容易引起血糖水平
的升高遥 市售的果蔬汁饮料袁多数为果蔬汁含量在 10%以内
的饮品(也有 30%和 100%的)袁为了调味还会增加一些甜味剂
和糖的成分袁长期饮用可能会增加体重袁同时增加龋齿风险遥

真正健康的吃法袁还是应该每天做到不同品种蔬菜水果
的组合袁吃出餐桌上的彩虹遥

误区三院每天都喝乳饮料袁跟喝奶是一样的
真相院乳饮料中乳的含量多数仅为 30%袁跟喝调味乳尧纯

牛奶所获得的营养有区别遥
一些孩子喜欢乳饮料和调味乳袁但是这两种饮品都与纯

牛奶是有差别的遥 通常乳饮料中乳的含量多数为 30%袁调味
乳是在纯奶的基础上添加了调味袁所以主要的成分还是奶遥

如果实在不喜欢纯奶的味道袁选择调味乳类的各种口味
早餐奶也是可以的遥

叶中国居民膳食指南曳中建议每天一杯奶袁或相当于液态
奶 300 克的奶制品袁比如酸奶尧奶酪尧奶皮等遥

渊源自人民网冤
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我国自古就有野冬吃萝卜夏吃姜袁不用医生开处方冶
的说法袁这几天晚餐袁家里就炖上了萝卜排骨汤袁下班后
从寒风瑟瑟中哆嗦着回家袁喝一碗实在惬意遥

不过袁为何总有冬天要吃萝卜的说法呢钥 萝卜到底
有什么特别吗钥 冬天吃萝卜真的有特别的好处钥 我们就
来聊聊冬吃萝卜遥

胡萝卜和萝卜袁不是一家子
说起萝卜袁就不得不提胡萝卜遥这俩就相差一个字袁

大家都会把它们当作一家子遥 不过你知道吗钥 胡萝卜和
萝卜可不是同家族的袁胡萝卜其实并不能算是野萝卜冶遥

萝卜的种植历史非常长袁四千年前的埃及和两千年
前的中国就有记载了遥 我国现在种植的萝卜品种大约
有 2000 多种袁常见的有樱桃萝卜尧红萝卜尧青萝卜尧白萝
卜尧心里美萝卜等等袁都是萝卜家族的成员遥

如果你仔细看会发现袁 它们都是十字花科的蔬菜遥
但是袁胡萝卜却是伞形科胡萝卜属的成员遥 这两个科在
植物学分类上相差可远了遥 所以袁胡萝卜可并不是萝卜
哦遥

萝卜水分大尧膳食纤维高尧热量低
但跟其他蔬菜相比没有特别之处

萝卜的吃法有很多袁如生吃尧凉拌尧熬汤尧做泡菜等
等袁每一种做法都很美味袁也都有一帮吃货钟爱遥 很多
人都说萝卜好袁营养价值高袁是不是真的如此呢钥

根据美国农业部的食物营养数据库显示袁每 100 克
白萝卜中袁三大营养素的数据分别是院糖分是 1.86 克袁
蛋白质 0.68 克袁脂肪含量 0.1 克曰膳食纤维含量 1.6 克袁
维生素 C14.8 毫克遥

从营养数据分析来看袁作为一种食用蔬菜袁萝卜的
营养特点主要是院

1.含水量高尧热量低院萝卜的含水量在 90%以上袁每
100 克含量大概 20 千卡左右遥 冬天天气干燥袁多吃水分
含量高的食物袁 对于补充身体所需的水分还是有好处
的遥

2.膳食纤维含量高院萝卜中含有大量的膳食纤维袁
能增加饱腹感袁再加上萝卜中含有芥子油袁可以促进肠
蠕动袁有助于通便遥

3.维生素含量还算丰富袁也含有多种微量元素院比
如萝卜的维生素 C 含量属于中等水平袁 多吃萝卜对于
获得维生素 C 也是有好处的遥 不过袁从营养成分分析来
看袁萝卜的这些营养在蔬菜中也不算突出遥

比如袁每 100 克青椒中的维生素 C 含量都在 60 毫

克以上袁 每 100 克豌豆中的膳食纤维也比萝卜丰富不
少遥

总的来说袁萝卜可以作为一种给人类提供多种多样
营养来源的蔬菜袁但是它也没有什么特别过人之处遥

冬天吃萝卜赛过小人参钥
其实是因为以前冬天蔬菜少

民间有很多关于萝卜的健康传说袁比如有人说萝卜
是野小人参冶袁野冬吃萝卜夏吃姜袁不劳医生开药方冶野萝卜
上市袁医生没事冶等等遥 萝卜真的有这么神奇的作用吗钥

冬天吃萝卜好袁这些说法之所以盛行袁我觉得一个
重要的原因是要要要过去冬天的蔬菜少袁萝卜作为一种非
常抗寒的蔬菜袁也是人们冬天能吃到的少数几种蔬菜之
一遥在古时候袁漫长的冬天里能吃到新鲜的萝卜袁对于人
们补充营养袁 尤其是维生素 C 还是有很大帮助的遥 所
以袁那个时候人们都会觉得冬天吃萝卜好遥

不过袁到了现代袁随着食品科技的发展袁尤其是冷
链尧果蔬储存和果蔬种植技术的进步袁我们一年四季都
可以吃到各种各样的蔬菜水果了袁萝卜的作用也就并没
有那么神奇了遥

实际上袁萝卜虽然有自己的营养优点袁但它并没有
什么特殊的成分袁萝卜所含的营养成分在很多水果和蔬
菜中都有袁也很常见袁吃其他果蔬也完全可以获得遥

而且袁如果真的生病了袁单纯靠吃萝卜提供的几种
营养物质是不能达到治疗效果的遥

真正治疗疾病还是需要诊断和对症尧对病因的有效
治疗袁这样才能不延误病情袁保证身体的健康遥

萝卜中有抗癌因子钥
在人体上还没充分证实

科学家也从萝卜中发现了一些可能的健康成分遥比
如袁 最近几年袁 很多媒体报道都会提到一种抗癌因
子要要要萝卜硫素尧芥子油苷等遥

有研究发现袁这些物质有野抗氧化冶野抗癌冶作用袁但
大多都是在细胞和动物实验中发现的袁在人体上却并没
有充足的证据袁认为对人体有效尧能抗癌实在为时过早遥

总的来说袁从目前的研究证据来看袁萝卜虽然好吃袁
但是真的没有什么特别的保健作用袁大家还是不要太迷
信了袁生病了还是要及时看医生遥

当然袁如果喜欢吃萝卜袁我还是支持的遥 毕竟袁营养
健康的基本理念在于膳食多样化和均衡营养遥作为一种
蔬菜袁萝卜也可以丰富我们的食谱袁对于增加食物多样
化尧平衡膳食还是有好处的遥 渊源自人民网冤

冬吃萝卜身体好？其实真正的原因是这个


