
蓝莓和葡萄都是天然香甜、
方便食用的水果， 怎么选都不
算错。 但它们的营养价值并不
完全相同。

最显著的差别在膳食纤维
上。 蓝莓每杯含 3.5 克纤维， 能
满足每日需求的 12.5%， 而葡萄
只有 1.5 克。 纤维能促进肠道健
康、 维持规律排便， 还能降低
胆固醇 、 改善胰岛素敏感性 ，
对血糖控制也很重要。

维生素方面， 蓝莓也更胜一
筹。 一杯蓝莓可提供每日所需维生
素C的 16.8%和维生素K的 23.8%，
葡萄这两种维生素的含量都要少一
些。 维生素 C 是抗氧化剂， 也是
胶原蛋白合成所必需； 维生素 K
则对骨骼健康和血液凝固至关重
要。 葡萄的铜含量略高于蓝莓， 对

红细胞生成和能量产生有益。
抗氧化剂两者各有所长 。

蓝莓富含花青素， 深色葡萄同
样如此， 能保护细胞免受氧化
损伤。 葡萄还含有白藜芦醇和
槲皮素， 具有抗炎作用。 研究
表明， 富含花青素的食物有助
降低心脏病风险。

热量方面 ， 蓝莓每杯 84
卡， 低于葡萄的 124 卡 ， 碳水
化合物也略少。 两者升糖指数
都低， 对血糖影响较小， 控糖
人群可放心少量食用。

总的来说， 想补充维生素
和膳食纤维 ， 蓝莓更胜一筹 。
但两者都富含抗氧化剂， 都是
优质水果。 最好的策略是轮流
吃， 不必非得二选一。

国家二级公共营养师 粟裕
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秋季进补有讲究
饮食遵循三步走

民间有秋季进补、 大肆吃肉
的习惯， 放在现代城市生活需要
理性调整。 南方居民常年久居潮
湿环境， 日常久坐少动、 长期吹
空调， 体内淤积伏湿， 脾胃运化
能力偏弱， 若入秋后立刻大量食
用肥肉、 重油红烧、 厚重滋补肉
汤， 极易滋生内热、 痰湿堆积，
引发口干便秘、 腹胀困乏。

秋季饮食遵循三步走： 清
伏湿、 润肺燥、 缓进补。

严控寒凉摄入。 冰饮、 冰
镇瓜果 、 生冷凉菜尽量少吃 ，
老话讲 “秋瓜坏肚”， 持续贪凉
会损伤脾阳， 诱发腹痛、 大便
溏稀， 加重体内湿浊。

坚持少辛增酸。 减少辣椒、
烧烤、 生蒜、 爆炒辛辣菜肴摄
入， 辛辣易耗伤津液， 加重深
秋口鼻干燥、 咽喉干痒； 适量
吃葡萄、 山楂、 苹果、 柚子等
酸味食材， 收敛肺气， 缓解燥
气伤身。

第三， 清润健脾同步兼顾。
优先选用莲藕 、 山药 、 百合 、
银耳等白色润燥食材； 搭配莲
子、 白扁豆、 茯苓化解体内残
留暑湿， 做到润燥不伤脾、 祛
湿不耗阴。

深秋养生食疗方
1.�芡实茯苓健脾茶 食材：

芡实 10 克、 茯苓 10 克， 清水
500 毫升煮 20 分钟 ， 代茶饮 。
功效： 改善身体沉重乏力、 头
脑昏沉、 大便黏马桶， 清除长
夏遗留湿气， 适合深秋周身困
重人群。

2.�银耳百合莲子羹 食材：
干银耳 12 克 、 干百合 15 克 、
莲子 15 克， 小火慢炖 40 分钟，

少糖或无糖饮用。 功效： 润肺
生津、 清心安神， 缓解深秋干
咳、 口鼻干燥、 夜间失眠烦躁。

3.�莲藕山药老鸭汤 食材：
莲藕 200 克、 铁棍山药 150 克、
老鸭半只， 慢炖 1.5 小时， 少盐
清淡调味。 功效： 清补养阴、 健
脾祛湿， 温润不燥热， 适合想要
温和进补、 又怕滋腻生痰的人群。

4.�陈皮姜茶 食材： 陈皮 5
克、 生姜 3 克， 沸水焖泡 10 分
钟。 功效： 理气暖胃、 祛除脾
胃寒湿， 适合长期吹空调、 深
秋腹部怕冷、 容易胃胀气人群。

特殊人群深秋饮食要点
高血压、 高血脂等慢性病

群体 以清淡清补为主， 优先选
择鸭肉、 淡水鱼等低脂优质蛋
白， 全程少盐少辣， 暂缓浓骨
汤、 油腻滋补浓汤， 避免血脂、
血压波动。

糖尿病患者 润燥食疗避开
冰糖 、 蜂蜜熬煮做法 ， 柚子 、
苹果等酸味水果分次少量食用，
不可一次性大量进食。

老年人、 孩童 坚持少食多
餐， 拒绝盲目大量进补， 养护
脾胃为先； 若出现干咳， 可少
量饮用雪梨水， 不可长期不间
断服用， 防止寒凉伤胃。

春捂秋冻
深秋饮食需配合护养
不少市民认为秋季可放任

吃寒凉、 盲目进补。 专家提示，
秋冻只适合体质平和的年轻人，
体虚老人、 慢性病患者、 幼儿
不可硬扛寒凉， 饮食上宜规避
生冷， 多吃温润食材。 日常随
身备薄外套护住颈 、 腰 、 腹 ，
搭配清淡润养饮食， 减少燥邪、
湿邪入侵。

长沙市第一医院 万凡

马卡龙色的纸杯蛋糕、 缀满彩虹糖霜
的甜甜圈———对孩子来说， 这些高颜值糕
点几乎无法抗拒。 但视觉诱惑的背后， 藏
着色素和高糖的双重隐忧， 对儿童的影响
尤其深远。

合成色素：可能影响专注力
鲜艳色彩大多来自人工合成色素 。

《美国医学会杂志》 指出， 50 年前就有研
究持续表明： 合成色素可能影响部分儿童
的专注力。 即使没被诊断多动症， 孩子在
食用彩色食品后也可能出现注意力不集
中、 坐立不安等行为变化。

高糖 + 低营养：空热量炸弹
这类糕点往往同时高糖———含合成色

素的食品含糖量远高于无色素食品。 一块
普通纸杯蛋糕约含 15～25 克添加糖， 已接
近学龄儿童全天推荐上限。 精制面粉缺乏
膳食纤维， 血糖快升快降， 让孩子 “吃了
还想吃”。

更隐蔽的是， 这类糕点挤占胃容量，
却几乎不提供优质蛋白和维生素。 长期替
代正餐， 易导致 “隐性饥饿” ———热量超
标但营养不足， 体重偏高但免疫力下降。

对孩子的多重影响
儿童肝脏对添加剂代谢能力有限。 高

糖加色素可能诱发或加重多动、 注意力问
题； 长期高糖增加肥胖、 脂肪肝风险； 高
糖促进钙流失， 影响骨骼发育； 同时破坏
肠道菌群， 影响免疫力和情绪。

不“妖魔化”，但要会管理
偶尔的甜点是童年的一部分， 关键在

于 “频率” 和 “量”。 检查配料表， 少买
含 “日落黄” “柠檬黄” “诱惑红” 等合
成色素的产品。 优先选择天然色素或果蔬
粉着色的糕点。 建议作为 “节日限定”，
每周不超过一两次， 每次只吃一小份。 吃
时可搭配牛奶或水果， 抵消部分影响。

国家三级公共营养师 董施妍

糙米作为一种营养丰富的
全谷物， 早已成为健康餐食中
的常客。 但吃下这碗糙米饭时，
它对你的血糖究竟做了什么？

糙米富含碳水化合物， 而
碳水化合物确实会升高血糖。
但与白米相比， 糙米对血糖的
冲击要温和得多。 每杯煮熟的
糙米约含膳食纤维 3.2 克、 蛋
白质 5.5 克， 这两种营养素都
需要更长时间来消化分解， 使
得血糖上升更加平缓， 峰值也
更低———不像那些缺乏这些营
养素的精制谷物那样， 让血糖
坐过山车。

白米在加工中去除了麸皮
和胚芽， 营养价值大打折扣，
每杯煮熟的白米仅含纤维 0.6
克 、 蛋白质 4.4 克 。 正因如
此， 白米对血糖的影响明显更
大。 研究显示， 白米的升糖指
数为 73， 而糙米为 63。 还有
研究证实， 白米摄入量与 2 型
糖尿病风险相关性更强， 而糙
米则与较低的风险相关。

稳定的血糖意味着稳定的
精力。 用糙米替代白米， 是避
免一天中能量忽高忽低的有效
方式。 如果想进一步降低血糖
波动风险， 可以将糙米与富含
纤维和蛋白质的食物搭配， 比
如蔬菜、 豆类、 瘦肉、 鱼类、
鸡蛋或坚果。

对于糖尿病患者， 糙米是
优选谷物， 但每杯煮熟的糙米
仍含碳水化合物超过 51 克， 仍
会升高血糖。 建议每餐控制在
三分之一到半杯， 并搭配足量
的蛋白质和纤维。 定期监测血
糖， 找出最适合自己的份量和
搭配， 才是长期管理的关键。

国家二级公共营养师 范伟

《黄帝内经》 有言： “肺主秋， 其在
天为燥， 在地为金。” 秋季正是养阴润肺
的好时节。 而经历了一整个夏天冷饮的
“侵袭”， 脾胃功能难免受损。 此时， 一碗
香软绵滑的药粥， 既能健脾胃、 补中气，
又能润秋燥， 可谓应季养生的上佳之选。

下面就推荐一道简单易做的陈皮杏
仁粥。

做法很简单 ： 取陈皮 9 克 ， 杏仁 6
克， 粳米 150 克， 冰糖适量。 陈皮洗净切
丝， 杏仁捣碎。 粳米淘洗后入锅加水煮
粥， 待粥将成时加入陈皮丝和杏仁末， 再
煮 5 分钟即可。

陈皮， 是养生界的 “百搭小能手”，
既能入药， 也可煮粥、 煲汤、 泡茶。 陶弘
景曾提出 “橘皮用陈者良 ”， 民间更有
“一两陈皮一两金” 的说法。 《神农本草
经》 记载， 陈皮能行气理气、 健脾和胃、
止咳化痰。

杏仁则分南北： 南杏仁 （甜杏仁） 无
毒， 多用于食用； 北杏仁 （苦杏仁） 有小
毒， 多作药用。 中医认为， 杏仁能止咳化
痰、 润肠通便。 《本草求真》 称其 “既有
发散风寒之能， 复有下气除喘之力”。

二者与粳米同煮， 共奏健脾和胃、 化
痰理气、 利肺润肠之功。 尤其适合咳嗽有
痰、 胸闷不舒、 大便偏干的人群。

徐淑荣

颜值爆表小糕点，
孩子吃前要留意深秋养生，饮食为先

———秋季饮食守好“养收”新法则

白露过后， 秋意渐浓， 暑
热基本消退， 昼夜温差逐渐拉
大。 中医认为， 深秋时节“燥”
邪当令， 凉燥渐盛， 人体易出
现口鼻干燥、 咽喉干痒、 皮肤
干裂、 大便偏干等表现； 同时，
夏季遗留的湿气尚未完全化解，
脾胃功能经过长夏消耗也相对
偏弱。 因此， 深秋饮食调养的
核心在于“清余湿、 润凉燥、
缓温补”， 既要防燥护阴， 又要
避免过早厚重进补， 需循序渐
进完成秋冬养藏过渡。

蓝莓和葡萄，哪个营养更胜一筹？


