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������金秋， 点缀于绿叶丛中的柿
子， 成为家乡一道亮丽的风景。

记得小时候， 看到院子里的
柿子树上挂满了红红的柿子， 就
想起柿子吃到嘴里凉滑香甜的感
觉， 便找来竹竿采下来吃。 可一
口咬下去， 满嘴涩麻。 于是跑去
告诉母亲， 母亲笑着告诉我， 柿
子是需要 “染” 的， 或者经过几
场冷露寒霜才能吃， 这时味道不
再发涩而是发甜。 长大了才知道，
柿子其实有很多品种， 根据其在
树上能否自然脱涩分为涩柿和甜
柿。 涩柿子采摘下来需要 “染”，
就是将其与苹果、 梨等水果放在
一起， 密封好， 24 小时后取出柿
子， 咬一口， 脆生生的， 香甜可
口； 甜柿采摘下来可以直接食用，
在柿子上咬一个小口， 一边用嘴
吮吸一边轻轻用手挤压， 柿泥便
被送到口中， 香甜浓郁。

柿子在自然状态下难以保
存。 于是， 乡亲们便把它制成柿
饼吃， 可以长久保存。 每年的深
秋， 只要遇上好天气， 乡亲们就
开始着手做柿饼了。 把柿子皮削
掉后， 将它用线穿起来， 挂在房
前晾晒， 一时间， 整个村庄的房
前都吊满柿串 ， 成了红色的海
洋。 经过半个多月的晾晒， 柿子
便呈现紫红色， 皮皱了， 经过风
干， 水分少了， 汁浓缩了， 这时
咬上一口， 又柔韧又甘甜， 可以
和葡萄干、 蜂蜜媲美。

如今的我整日忙于生计， 很
少回家乡， 但我始终不会忘记家乡
红红的柿子是我永远的 “至亲”。

雨凡
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饮食营养

蓝莓从何而来？

蓝莓起源于北美， 它是好几个
物种水果的统称， 除了种植范围最
广、 产量最高的北方高丛蓝莓， 还
有南方高丛蓝莓、 矮丛蓝莓、 兔眼
蓝莓和臼莓等。 蓝莓喜欢明显偏酸
性的土壤， 北美很多地方比较寒
冷， 土壤是酸性的， 由于人烟稀
少， 现在依然有很多古老的野生蓝
莓。

野生蓝莓和种植蓝莓，
哪个营养好？

蓝莓因富含抗氧化物质， 被人

称为 “水果之王”， 不少人还会采
摘野生蓝莓。 加拿大就有非常多的
野生蓝莓， 但我们平时在超市买到
的一般都是人工种植的蓝莓。 野生
蓝莓和人工种植的蓝莓， 哪个营养
更好呢？

其实， 野生蓝莓和人工种植的
蓝莓， 它们最大的差别只是外表。
一般来说， 野生蓝莓的个头比人工
种植的蓝莓要小很多。 在营养方
面， 两者虽然有一些不同， 比如有
些研究发现， 野生蓝莓的抗氧化性
能会高于人工种植的， 可能是因为
野生蓝莓成熟的周期更长。 但总体
来说， 野生蓝莓和人工种植蓝莓的
差别并不大， 它们都含有丰富的维
生素、 矿物质， 还有良好的抗氧化
性能， 适当食用对人体都有很多的
健康益处， 比如降低心血管疾病、
癌症等的发病风险。

蓝莓表面有白霜，
是农药残留吗？

买蓝莓的时候 ， 很多人会发
现， 其表面有一层非常显眼的 “白
霜”， 很多人担心是农药。 其实，
它叫做果粉， 是蓝莓本身分泌的糖
醇类物质， 并不是农药， 对人体也
没有危害。 事实上， 如果蓝莓表面
有这层蜡质， 还说明它比较新鲜，
因为放久了的蓝莓， 上面的蜡质会
逐渐消失。

冷冻蓝莓没有营养？

除了新鲜蓝莓、 蓝莓干， 市场
也有很多冷冻蓝莓。 不少人觉得冷
冻的蓝莓营养价值差。 其实， 这完

全是误解。
冷冻蓝莓通常是在采摘下来后

就很快在零下 18℃下进行冷冻 。
在这个温度下， 它的呼吸作用几乎
停滞， 微生物也无法生长繁殖， 理
论上对于蓝莓中营养物质的保留不
仅没有害处， 反而更有益。

美国农业部曾对市场上常见的
蔬果中维 C、 B 族维生素、 多酚类
物质、 类胡萝卜素等进行了调查，
结果显示， 冷冻蔬菜和新鲜蔬菜的
某些营养素虽然有不同， 但整体没
有明显差异， 甚至在某些情况下，
冷冻蔬果中维 C、 B 族维生素、 类
胡萝卜素等营养素的保存率还更
高。 正应为如此， 国际上的健康机
构都认为， 冷冻蔬果和新鲜蔬果都
是健康的蔬果。

蓝莓怎么吃？

《中国居民膳食指南 （2016）》
推荐每天吃 200～350 克水果。 而我
们绝大多数人每天的水果食用量都
是不够的。 所以， 我们首先应该做
的是吃足够的蓝莓。

蓝莓有很多种吃法：
1. 当零食吃。 新鲜的蓝莓、 蓝

莓干等等， 都可以作为很好的零食，
每天饭后、 工作之余都可以吃， 看
电视刷美剧的时候也可以吃。

2. 做成果酱、 果汁。 蓝莓还可
以做成果酱果汁， 在吃面包、 糕点
等时配合食用。

3. 做面包、 蛋糕时加一些蓝
莓， 可以丰富口感， 同时也更营养。

中国食品辟谣联盟专家团成员
阮光锋

������我国 《果蔬汁类及其饮料》
（GB/T31121-2014） 中规定， 发酵
果蔬汁饮料是以水果或蔬菜汁
（浆） 或浓缩果蔬汁 （浆） 经发酵
后制成的汁液、 水为原料， 添加
或不添加其他食品原辅料和 （或）
食品添加剂的制品。 如苹果、 橙、
山楂、 枣等水果和蔬菜经发酵后
制成的饮料。

一、 理性选购为品质生活保
驾护航

选择发酵果蔬汁饮料时， 首
先要看清标签标识， 食品生产许
可证编号、 生产日期以及保质期
是否齐全， 产品的储藏方法以及
配料表中是否标注出所添加菌
种。

选购发酵果蔬汁饮料也要因
人而异， 切勿盲目追求或夸大其
益生功能， 更不可将其替代药物
治疗疾病。

二、 科学饮用助力健康
发酵果蔬汁饮料可直接饮用，

也可兑饮用水， 但水温不宜过高，
以免造成营养成分的损失并影响
口感。 由于其营养物质较丰富，
开封后的发酵果蔬汁饮料应尽快
饮用， 防止腐败变质。 发酵果蔬
汁饮料适合广大消费人群， 包括
老人和小孩， 可适量饮用。

三、 发酵果蔬汁为饮品多一
份选择

区别于传统的果汁饮料， 发
酵果蔬汁饮料不仅改善了果蔬汁
风味， 且通过发酵会产生丰富的
乳酸、 氨基酸、 短链脂肪酸等营
养物质， 赋予果蔬新的营养功能。
益生菌发酵有效减少了发酵果蔬
汁饮料中的糖分含量。 其中一些
营养因子可以促进益生菌的生长，
抑制腐败菌并改善肠道健康。

������我们都知道， 多吃水果对身体
健康很有帮助。 那么， 各位宝妈知
道各种水果的功效吗？ 下面就来列
举一些水果的功效， 下次给宝宝准
备食物就有参照啦！

百香果可以清肠解腻， 帮助开
胃 ， 也可以生津止渴 ； 葡萄可利
尿、 补气养血， 有美容的功效； 李
子可以解酒醒脑； 甜瓜可以解热、
止渴、 净血液、 利尿、 解燥； 菠萝
蜜可以止渴、 利尿、 清热、 醒酒、
补中； 酪梨有养颜、 防止动脉硬化
之效； 椰子可解热防暑、 止吐、 消

水肿， 椰肉可开胃、 温中、 补血；
猕猴桃可解热燥、 利尿、 止渴、 通
便 ； 蕃茄可预防高血压 、 动脉硬
化、 贫血、 肝脏病及肠胃病， 还可
以消暑、 清热、 助消化； 梅子可以
健胃、 生津， 还可以解呕、 解酒；
桃子可以除暑热、 甘凉润肺、 散结
通肠； 草莓可以清血、 利尿； 樱桃
可以预防感冒和癌症； 西瓜可以解
热、 排毒、 消暑， 也可以利尿和通
便； 杨梅具有消食、 御寒、 消暑、
止泻 、 利尿 、 治痢疾以及生津止
渴、 清肠胃、 除烦愤恶气的功效；

莲雾有解热、 利尿、 安神的作用；
凤梨对人体组织有强壮作用， 可治
消化不良、 食欲不振、 出汗过多；
枣子可以治便秘 、 利尿 、 益胃生
津； 石榴可助消化、 抗胃溃疡、 软
化血管、 降血脂和血糖， 降低胆固
醇， 可防止冠心病、 高血压， 健胃
提神、 增强食欲、 益寿延年， 亦可
解酒， 对痢疾杆菌、 大肠杆菌有较
好的抑制作用。

各位宝妈可以根据以上几种水果
的功效， 选择性地给宝宝食用水果。
湖南省儿童医院急诊综合二科 钟慧

你了解
发酵果蔬汁吗？

你该了解的几件事
�������近年来， 蓝莓在国内越来越火， 电视上、
网站上、 美食博客里， 都有它的身影。 那么，
蓝莓是从哪里来的？ 它的营养价值到底如何
呢？ 下面笔者就和大家聊聊蓝莓的事儿。

给宝宝准备水果 先看看功效

金秋柿子红

关于
蓝莓


