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水果营养丰富，含有多种有机成分和人体必需的维生素。多吃新鲜蔬菜水果，对健康大有好处。不过要知道，水果并不是只

有益无害。吃水果也有很多讲究，万一吃不对，反而会惹祸上身!

1水果烂一点就不能吃
买回来的水果放久了，会有些

许腐烂的部位。很多人都会把烂
掉的部分剜掉再吃，以为这样就健
康了。在水果上出现频率最高的
就是以扩展青霉为代表的青霉，它
们产生的展青霉素会产生引起动
物的胃肠道功能紊乱，肾脏水肿等
病症，并且因为展青霉素与细胞膜
的结合过程是不可逆的，会对细胞
造成长期的损伤，甚至有可能致
癌。就算你把霉变部位去除再食
用也未必安全，因为霉菌产生的展
青霉素可以扩散到果实的其他部
位。因此，苹果烂一点就不能吃了
哦!

2饭后马上吃水果
有专家列出的饭后 9种行为

杀手中，饭后吃水果高居榜首，可
见其危害性。因为主食中的淀
粉、蛋白质和脂肪等物质消化比
较慢，会导致水果被阻碍前进停
滞胃内。水果的主要成份是果
糖，在胃内的高温下产生发酵反
应甚至腐败变化。此时水果会生
成酒精及毒素，出现胀气、便秘
(便秘食品)等症状，并引起胃灼
热、消化不良、肚痛等。

而且，水果中含有类黄铜化合
物，如果没能及时地进入小肠消化

吸收，被食物阻隔在胃内后，经胃
内的细菌作用会转化为二羟苯甲
酸。而饭中进食的蔬菜含有硫氰
酸盐，在这两种化学物质作用下，
干扰甲状腺功能，可导致非碘性甲
状腺肿。

3睡前吃水果
人的排钙高峰期常在进餐后

4～5小时，若在睡前吃水果，当排
钙高峰期到来时，人已上床入睡，

尿液便滞留在输尿管、膀胱、尿道
等尿路中，不能及时排出体外，致
使尿中钙不断增加，容易沉积下来
形成小晶体，久而久之，逐渐扩大
形成结石。

而且，睡前吃水果会导致胃
鼓胀，对周围器官造成压迫，胃、
肠、肝、胆、胰等器官在餐后的紧
张工作会传送信息给大脑，引起
大脑活跃，并扩散到大脑皮层其

它部位。
4水果吃太多
无论什么营养素、什么食物，

都要讲究一个“度”。食用过多的
果糖会使人体缺铜，导致血液血胆
固醇增高，引起冠心病。因此，含
糖较高的水果苹果、梨、柑橘、柿
子、西瓜、桃等如果吃太多，同样不
利健康。

芒果、菠萝等水果会导致过
敏，如果吃太多嘴皮会发麻、红肿，
严重的全身出皮疹。其次，中医认
为一些水果的性质有偏向，吃太多
同样不利身体阴阳平衡。比如：苹
果，性凉，含钾较多，吃多了会引起
腹胀。因此，脾胃虚寒、溃疡病人
不宜多吃。

葡萄性味甘、酸，食用过量容
易引起内热、泄泻等症，脾胃虚弱
者更不宜多食。桃子、橘子性温
辛、酸甘，多吃会令人生热上火，尤
其是未成熟的桃子更不能多吃，否
则，会腹中膨胀，生疖痛。香蕉性
寒，脾胃虚、胃痛和腹泻、胃酸过多
者不能多吃。

5吃水果不漱口
珐琅质又称牙釉质，位于牙冠

表面，是一层坚硬、白色透明的组
织。它保护着牙齿内部的牙本质
和牙髓组织。因此，光亮完好的牙

釉质是牙齿健康的保证。当我们
长期食用含酸性成分高的食物时，
牙齿表面牙釉质就会脱钙。像李
子，石榴，葡萄，柠檬及酸橙这类水
果，尽管十分富有营养，但它们都
含有高浓度的柠檬酸，苹果酸或酒
石酸。这些酸性物质会腐蚀牙齿
的珐琅质。

6水果当饭吃
从营养学角度来说，人体需要

碳水化合物、矿物质、蛋白质等多
种营养素。若长期靠“水果”为生，
对人体的内分泌、消化系统、免疫
系统等都将产生不利影响。水果
中的确含有丰富的维生素和矿物
质，还有有益于人体健康的生物活
性物质，可人体所需要的另外一些
营养素，如生命必需的蛋白质，在
水果中的含量却很低。长期拿水
果当饭，必定造成蛋白质、脂类等
摄入不足，造成营养不良和贫血。

7空腹吃水果
苹果、橘子、葡萄、桃子、梨等

水果中含有大量的有机酸(如苹果
酸、柠檬酸、酒石酸等)，它们会刺激
胃壁黏膜，引发胃反酸、消化不良
等问题。我们的胃是个酸性环境，
一旦黏膜受损，胃液就会腐蚀到
胃，导致胃溃疡、胃穿孔等问题，甚
至会惹来胃癌。

惊呆!这水果烂一点点就致命!

吃生姜有什么好处?生姜是我
们日常生活中常见的调味品，在夏
季的日常饮食中占有很重要的地
位。那么，吃生姜有什么好处?小
编下面为大家解读。

一、吃生姜的10大好处
1、口腔溃疡
用热姜水代茶漱口，每日 2至

3次，一般 6至 9次溃疡面即可收
敛。

2、痰多咳嗽
用生姜15克煎汤，加白糖适量

温服，早晚各1次，可治痰多咳嗽。
3、感冒头痛
将双脚浸于热姜水中，水以能

浸到踝骨为宜。浸泡时可在热姜
水中加点盐、醋，并不断添加热水，
浸泡至脚面发红为止。此法对风
寒感冒、头痛、咳嗽治疗效果显著。

4、牙周炎

用热姜水代茶漱口，每日早、
晚各 1次。如果喉咙痛痒，可用热
姜水加少许食盐代茶饮用，每日2-
3次。

5、偏头痛
当偏头痛发作时，可用热姜水

浸泡双手。大约浸泡15分钟左右，
痛感就会减轻，甚至消失。

6、面部暗疮
用温热姜水洗脸，每天早、晚

各 1次，持续约 60天左右，暗疮就
会减轻或消失。此法对雀斑及干
燥性皮肤等亦有一定的治疗效果。

7、腰肩疼痛
在热姜水里加少许盐和醋，用

毛巾浸水拧干，敷于患处，反复数
次。此法能使肌肉由张变弛、舒筋
活血，可大大缓解疼痛。

8、脚臭
将脚浸于热姜水中，浸泡时加

点盐和醋，浸泡 15分钟左右。抹
干，擦点爽身粉，臭味便可消除。

9、龋齿
每日早、晚坚持用热姜水漱口

1次，并每日代茶饮用数次。此法
对保护牙 齿、预防和治疗龋齿颇为
有效。

10、醉酒
用热姜水代茶饮用，可加速血

液流通，消化体内酒精。还可在热
姜水里加适量蜜糖，可缓解或消除
醉酒。

二、夏季生姜的作用
1、降温提神 增进食欲
生姜中含有姜醇、姜烯、水芹

烯、柠檬醛和芳香等油性的挥发
油，它在炎热时节有着很好的排汗
降温、提神等作用。

除此之外，生姜可缓解疲劳、乏
力、厌食、失眠、腹胀、腹痛等症状;生
姜还有健胃,增进食欲的作用,夏令气
候炎热,唾液、胃液的分泌会减少,因
而影响人的食欲,如果在吃饭时食用
几片生姜,会增进食欲;生姜对胃病亦
有缓解或止痛作用,胃炎及胃十二指
肠溃疡所引发的疼痛、呕吐、泛酸、饥
饿感等用生姜50克煎水喝,可使症状
迅速消除。

2、抗菌防病 治疗肠炎
美国和丹麦的科学家通过试

验证实,生姜干粉可缓解晕动病之
头痛、眩晕、恶心、呕吐等症状,有效
率达 90%左右,且药效可持续 4小
时以上。民间用吃生姜的办法防
止晕车、晕船,有的用生姜片贴内关
穴,有明显的防晕效果。

盛夏季节,细菌生长繁殖异常
活跃,容易污染食物而引起急性肠
胃炎,此时适当吃些生姜或用干姜
加茶用沸水冲泡后饮用,能起到防
治作用。科学家通过研究发现,生
姜能起到某些抗菌素的作用,尤其
对沙门氏菌效果明显。生姜还有
杀灭口腔致病菌和肠道致病菌的
作用,用生姜水含漱治疗口臭和牙
周炎,疗效显著。

3、开胃健脾 防暑救急
生姜能开胃，大家是知道的，

除此之外，感冒的时候喝点生姜水
能够驱寒。

对一般暑热,表现为头昏、心悸

及胸闷恶心的病人,适当吃点生姜
汤大有裨益。我国传统的防暑中
成药——人丹,里面就含有生姜的
成分,目的就是驱风健胃和提神醒
脑。

三、生姜怎么吃效果最好
(一)生姜加茶
生姜加茶是少见的饮品，其中

要加的茶不是绿茶，小编推荐大家
使用红茶，因为红茶适合多数人食
用，比较温和。红茶除了比较温和
之外，自身有暖身的作用，而生姜
也是如此，两者的属性差不多，适合
一起搭配食用。

两者搭配制成饮品具有强身健
体、增强人体新陈代谢和提高脂肪燃
烧率的作用，尤其适合想要减肥，身
体素质不好的人群。这种茶除了以
上的作用之外，经常饮用还可以排出
体内囤积已久的废物，具有清肠的作
用。对于这种茶的制作也是非常简
单的，想要减肥或者增强自身身体素
质的人群，不妨尝试一下。

材料
红茶5克、干姜1克、赤砂糖20

克。
做法
1、将干姜切成丝与红茶一同

放入加有两碗水的锅中大火煮开，
然后转至小火煮半小时左右。

2、茶煮好后放入红糖，再煮 3
分钟左右。

提示
每天饮用 2-6杯左右，饭前饮

用。
(二)姜加红糖
80%以上人群的胃都是偏寒

的，所以，人们会经常使用暖胃的
偏方，而姜加红糖就是常见的偏方
之一。

当人们趁热喝下这种饮品后，
身体会发热，然后就会发汗，体内
的湿寒就会消散，人就会暖和起
来。

此饮品的味道是甜中带点辛
辣，经常饮用，除了以上的作用之
外还具有镇咳、去痰、降血压、降胆
固醇、抗菌、增强免疫力、抗抑郁等
功效。

材料
红糖、姜。

做法
1、将切成丝的生姜、红糖放入

炖煮的容器中。
2、容器中加入适量的水(最好

是矿泉水)。
3、容器盖上盖炖煮半小时左

右即可。
提示
女性来例假期间最好不要饮

用，例假干净后的第二天可以饮
用。

(三)生姜加盐
每当人们发烧感冒的时候，身

体不但会出现发热的感觉，还会经
常出现咽红肿痛的症状，除了以吃
药的方式进行治疗之外，不妨使用
生姜加盐的偏方。

材料
生姜一个、盐适量。
做法
1、将生姜切成丝放入炖煮的

容器中。
2、将容器中倒入两碗水，然后

大火煮开转至小火煮半小时左右。
3、姜茶将要煮好的前 3分钟，

加入适量盐即可。
(四)生姜加红枣
红枣是日常生活中常见的食

材，多被人们使用，因为它不但含
有较多的微量元素，而且对人体
具有补中益气、养血安神的作用。

两者的搭配可以充分的发挥
生姜的作用，可促进气血流通、改
善手脚冰凉的症状。除此之外还
具有因为寒凉而引起的胃病。

材料
红枣15枚、姜片4片。
做法
1、将红枣洗净，姜片切成丝

状。
2、将红枣、姜丝一同放入有水

的容器中，炖煮半小时左右即可。
结语：生活中有诸多食材都

是非常常见的，但人们对于它们
的用法却非常的单一，以至于无
法完全发挥它的价值。所以，在
以上的内容里，小编就为大家介
绍常见的生姜其他食用方法。不
但可以去除体内湿气，而且还有
对人体保健的作用，大家不妨尝
试制作哦!
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