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商贩销售荔枝时间较长，天气又热。一般情况下，都会
向待售的荔枝上喷水或者淡盐水， 是为了防止荔枝果皮
水分蒸发时，果肉中的水分不能给与补充，发生褐变，影
响消费者购买的欲望。

但是，一定要小心不良商贩喷一些如盐酸类带有催熟
成分的水，这是因为荔枝属于南方水果，往往都是五六成
熟的状态下摘下运输到北方， 而喷洒盐酸可以让荔枝变
红、口感变甜，但是刺激性很强，长期食用对胃、大脑神经
中枢、肝肾代谢都有影响。

当闻上去有刺鼻味道的，可能是用盐酸处理的，不要
购买。 ■来源：国医名家

6月第一果是荔枝
可惜很多人不会吃

6月到来，对中医来说，在这个月份，人的养生讲究
通神益智，填精充液，辟臭止痛，滋心营，养肝血。

6月份水果大家族都聚齐了， 要说第一果是啥，我
们推选荔枝。

因为荔枝从5月到7月底都有吃，
而且都是当季的！ 所以不必担心品质
问题。因为荔枝品种超级多。很多水果
还没上市，她就已经开卖了，很多水果
都下市了，它还在卖，从5月初的白糖
罂到7月底的白蜡、黑叶，个个都是水
嫩无比。

性质寒凉是水果的“通病”，让很
多肠胃不好的中老年人望而却步，但
是荔枝作为众多“凉性”水果中种的一
朵奇葩，性质却是甘温的，而且还有一
点， 吃多了可能会让人上火。 荔枝很
好，可惜很多人不会吃！

6月份的荔枝，您可得尝尝了，4种
功能都是独有的，看完您也会认同的：
配得上这第一果的名号！

1.补充能量，益智补脑

荔枝对大脑组织有补养作用。能
明显改善失眠、神疲等症。荔枝果肉中
含丰富的葡萄糖、 蔗糖总糖量在70%
以上，列居多种水果的首位，具有补充
能量、增加营养的作用。

研究证明， 荔枝对大脑组织有补
养作用，能明显改善失眠、健忘、神疲
等症。李时珍在《本草纲目》中说:“常食
荔枝，补脑健身”。

但是提醒大家， 虽然它能补充能
量，也不要空腹吃，鲜荔枝的含糖量很
高，空腹食用会刺激胃黏膜，有一定几
率会出现胃痛胃胀。

2.增强免疫功能

荔枝肉含丰富的维生素C和蛋白
质有助于增强机体的免疫功能， 提高
抗病能力。自古以来，一直被视为珍贵
的补品，荔枝有消肿解毒、止血止痛的
作用。

当然了，因为荔枝性质温热，对老

人而言， 有大便干结导致的便秘现象
的老人尽可能不要食用； 特别是有肝
病、肾病、糖尿病、胃肠病患者更应慎
重。

肝病、 肾病患者可以吃利水湿的
西瓜、黄瓜，糖尿病人可以在控制血糖
稳定的情况下， 两餐之间吃黄瓜和西
红柿， 食用荔枝的量应该在一日80克
以内，即一日3~5颗为宜。

3.补脾益肝，养肝益血

荔枝味甘、酸、性温，入心、脾、肝
经。科学研究表明，鲜荔枝富含营养成
分，尤其是维生素C要比苹果、鸭梨分
别高出6倍、11倍，而且还具有较高的
医疗价值，能“补脾益肝、生津止渴、消
肿止痛、镇咳养心”，适用于身体虚弱、
气血不足、胃阴不足等症。

同时， 荔枝壳还能治妇女血崩和
小儿痘疮、荔枝拥有丰富的维生素，可
促进微细血管的血液循环， 防止雀斑
的发生，令皮肤更加光滑。

4.美容，让皮肤变光滑

当代科学研究发现， 荔枝含有丰
富的糖分、蛋白质、维生素A原、维生素
B、维生素C、维生素D、柠檬酸、果胶以
及大量游离的精氨酸和色氨酸。

皮肤是人体内部功能和状态的表
现，营养不良、饮食不当的人，一定不
会有健康的肌肤。 而荔枝含有丰富的
各类营养， 还可以促进微细血管的血
液循环，所以，经常吃荔枝不但能防止
雀斑等各类色素斑的发生， 而且能使
皮肤光滑细腻。

值得注意的是， 荔枝属于温性食
物，以荔枝来美容的女性，每次吃荔枝
不能超过10粒， 且每周不能超过3次，
不然可能会爆痘痘……因为你上火啦！

荔枝还能上餐桌
荔枝上市时，有许多人十分享受荔枝蔬菜汤。
做法：将芹菜和苦瓜洗净、切段与荔枝皮一起煮汤，之

后饮用。
健康理由：对改善妇科崩漏有明显的辅助疗效。
崩漏是由神经内分泌系统功能障碍所导致的子宫异

常出血，西医称为功能性子宫出血等病症。将荔枝皮与芹菜
和苦瓜同煮，三者混合可清热凉血、止血、治血崩，针对女性
补气、调经等妇科疾病有很好的效果。

荔枝怎么吃不上火
喜欢吃荔枝但又伯燥热的人，在吃荔枝的同时，可喝

淡盐水，也可用20~30克生地煲瘦肉或猪骨汤喝，或与蜜
枣一起煲水喝，都可预防上火。

另外就是，如果不想吃太多附加的东西，建议大家还
可把荔枝连皮浸入淡盐水中，再放入冰柜里，食用的时候
拿出来放到常温，不仅不会上火，还能解滞，更可增加食
欲。

清代大诗人屈大均有诗云：“露井寒泉百尺深， 摘来经
宿井中沉，日精化作月华冷，多食令人补太阴。”说的就是将
新鲜荔枝放于冰水，或者沉于水井或放于冷泉（水）中，隔夜
再吃，可减少上火。

日啖荔枝三百颗？不不不，这也太多了。
那么每天吃多少合适？一颗荔枝约等于20克，一般成

人控制在每日食用荔枝300克以内，尽量选择在两餐之间
食用更安全。对于儿童来说，一次食用最好不超过5颗荔
枝，3~4颗即可，否则吃多易生热病。

荔枝的保健功能丰富

关注三湘都市报微信
看E报。

选购荔枝有窍门 链
接
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