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秋季时令水果怎么吃更养生秋季时令水果怎么吃更养生？？
“秋吃果，胜吃药”，眼下正是各种秋季水果成熟上市的时候，这些大自然的馈赠不仅味道甘美，更蕴含

着丰富的营养价值和药用功效。俗话说：不时不食，吃东西要讲究应时应季，水果也一样，今天就为大家介

绍这些应季水果的营养价值，以及如何吃更养生。

01 梨：润肺止咳的“天然甘露”

梨自古就有“百果之宗”的美誉，立秋后正是各种秋梨大量上市的好时节。

1.含水量超高

梨的水分含量很高，各个品种几乎都在 85% 以上，含水量高就能起到润喉、

缓解嗓子干燥不适的作用。

2.有润肠通便的作用

除了补水，梨还能起到润肠通便的作用，比如来自新疆的库尔勒香梨，它的

不溶性膳食纤维的含量达到了6.7g/100g，是一般苹果的近4倍。

值得注意的是，吃梨也要控制好量，因为有些梨含有较多的山梨糖醇，而山

梨糖醇有很强的亲水性，在肠道中具有渗透作用，可以增加粪便的含水量，刺激

胃肠蠕动，促进排便。

3.饭前吃有助于控制食欲

梨的能量与苹果相当，饭前吃梨，同样有助于控制食欲；在餐桌上，梨也可

以有不俗的表现。梨的吃法很多，既能直接生吃，也能蒸、煮或者烤制后食用。

既能入汤，也能入药。应季而食，我们常说的银耳雪梨汤可以在这个时节成为

家里餐桌上的常客。

02 葡萄：补气血的“水晶明珠”

俗话说“秋葡萄夏西瓜”，立秋后的葡萄糖分最足，正是一年中最好吃的时

候。葡萄可以说“全身都是宝”，葡萄果肉、葡萄皮和葡萄籽都有对人体有益的

成分。

1.葡萄含有丰富的维生素C、膳食纤维，以及花青素、类黄酮等植物化学物，

还含有苹果酸、柠檬酸等有机酸。

2.葡萄中还有一种重要营养素，就是白藜芦醇。白藜芦醇是一种存在于葡

萄皮和葡萄籽中的天然多酚，已被证明具有抗氧化、抗炎症等多种益处。

3.从营养的角度来看，洗净后，吃葡萄不吐葡萄皮的确是值得推荐的吃法，

因为葡萄皮和葡萄籽中都含有白藜芦醇，葡萄皮中的天然色素对降低血糖、抗

癌也有良好的效果。

03 石榴：抗氧化“红宝石”

石榴这东西，古人叫它“多子多福”的吉祥果，不光寓意好，营养价值也是一

等一的。石榴的维生素C含量相当丰富，远高于苹果等常见水果，而石榴中含

有独特的安石榴苷，这种强效的抗氧化成分能够有效对抗自由基，有助于维护

皮肤健康，延缓衰老进程。

石榴可以直接掰开食用果粒，也可以榨汁饮用，还可以把石榴籽与蜂蜜调

匀食用，清热降火，对秋季容易出现的口舌生疮有缓解作用。

04 鲜枣：“天然维生素丸”

秋季是鲜枣大量上市的季节，这种被誉为“天然维生素丸”的水果，在传统

养生文化中占有重要地位。

鲜枣的维生素C含量极为丰富，每100克可达200-400毫克，远超柑橘类水

果，堪称水果中的维C之王。

此外，鲜枣还含有丰富的环磷酸腺苷，这种物质对于增强心肌收缩力、改善

心血管功能有积极作用，特别适合在季节交替时节食用。

选购鲜枣时，要挑选果皮光滑、色泽鲜艳的品种，这样的枣子不仅口感更

佳，营养价值也更高。

每天吃个五六颗就够了，吃多了容易上火，血糖高的朋友更要控制一些，最

好在上午吃，这样有一天的时间来消化。

1.维生素C含量比柠檬高近十倍

枣最亮眼的营养“成绩单”就是维生素C。鲜枣中维生素C的含量比大家认

知里的“维C大户”柠檬高出了近10倍，一般来说，吃五六个鲜枣就能满足一天

的维生素C需要量。

2.富含多种维生素和矿物质

除了维生素C，枣的其他营养成分也十分突出，含有对人体有益的胡萝卜

素、B族维生素等多种维生素，以及钾、镁、铁等多种矿物质。

3.含糖量高、热量堪比米饭

需要注意的是，枣的糖含量很高，每100g枣的能量是125千卡，和一小碗蒸

好的米饭能量相当。所以，要想能量不超标，最好仔细数出鲜枣数量，细细品尝

为上策。

05 柿子：润肠通便的“果中圣品”

在传统中医典籍中，柿子被誉为“果中圣品”，不仅味道甘甜，更有清热润

燥、健脾涩肠的功效。

柿子富含果胶、有机酸和膳食纤维，这些成分对于促进肠道蠕动、改善便秘

有良好效果。

一定要选择完全成熟、去皮后食用的柿子，每天1-2个柿子比较合适，脾胃

虚寒的人可以选择柿饼，或者将柿子与温性食材，比如山药一起煮食。

*秋季饮食小贴士：

1.推荐黑芝麻、莲子、百合等滋阴润肺的食药物质

秋季来临，按照传统的观点，这段时间的饮食，还应当注意滋阴润肺，可以适

当吃一些具有滋阴作用的食药物质，如黑芝麻、莲子、百合等，少吃辛辣、煎炸、油

腻的食物。

2.避免再摄入太多冷饮以免刺激肠胃

需要提醒大家的是，在我国北方，初秋的早晚凉意渐浓，昼夜温差加大，空气

湿度逐渐降低、气候也变得干燥起来，大家对夏秋之交的冷热变化还没有完全适

应，呼吸道疾病、肠胃炎、感冒等疾病在这个时候也容易找上门。在南方地区，秋

老虎仍然威力不减，大家还要继续在酷热当中度过一段时间。在这段时间千万不

要大意，不要再像过夏天一样摄入太多的冷饮，以免刺激肠胃，进而影响身体按照

自然气候规律进行自我调适。
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