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俗话说，过而不及，
纵使菠萝有众多好处，
想要健康吃菠萝，最主
要的还是，掌握好适宜
的摄入量，推荐每天不
超过 350g，最好在饭后
2h后食用（解油腻、消积
食）。

适合多吃人群：高
血压患者、肾炎水肿患
者、咳嗽多痰症患者。

少吃人
群：萎缩性胃炎（胃酸
分泌过少，食用后会导
致消化道黏膜和胃黏
膜受损）患者、溃疡患
者 、肾 功 能 不 全 患
者、血糖控制不佳
患者（中等血糖生
成指数食物）。

禁忌人群：
对菠萝过敏者。

□本报记者 张帅
通讯员 张晓琴

菠萝估计怎么也没想
到，自己会成为热搜？

由于中国台湾地区生产
的菠萝有 95％内销中国大陆，
而此前海关多次检测出菠萝含
有有害生物——“介壳虫”，因此
在 2021 年 3 月 1 日起暂停台湾地
区的菠萝进口。

春夏正是菠萝季，它肉质脆嫩，
糖含量高，汁多味甜，香味浓郁，以

鲜食为主，入菜更是开胃无比。
国家注册营养师、南平市第一医

院营养科主任陈彬说，菠萝，其实营养也
不少。菠萝中含有糖类，蛋白质，脂肪，膳食纤维，

维生素A、B1、B2、C，蛋白质分解酶，酵素，钙，
磷，铁，有机酸类，尼克酸等，尤其以

维生素C含量最高。
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□本报记者 邓剑云
众所周知，黄芪和西洋参都

可以“补气”，但两者滋补之效有
很大的不同，选用不对很可能会
出现副作用，甚至伤害到身体健
康。

如何选用黄芪和西洋参正
确“补气”？福建中医药大学附
属人民医院药学部主任、主任药
师江川予以专业指导。

热症用西洋参
气虚乏力用黄芪

西洋参性凉，黄芪性微温，
滋补效果不同在于，西洋参补元
气，补益之力很强，不过升浮之
力微弱；黄芪走卫分，实表气，补
益之力相对弱，而升浮之力相对
强。因而，适用人群不同。

西洋参也称花旗参，属于
人参的一种，味苦、微甘，性凉，
不易上火。主要针对于有热症
之人调养滋补，如阴虚火旺、内
热、咳喘痰血、虚热烦倦、口燥
咽干的人群，用西洋参可起到
益气滋阴、生津止渴的作用。
但手足冷症、常有肠胃问题等
阳虚体质者，不建议食用西洋
参。

黄芪性微温，有消肿、利尿
之效，还可补益脾气，适宜于平
日气虚乏力、食少便溏，以及由
于脾虚不运化水湿导致的水肿
尿少、脾气虚固摄血液无力导致
的便血崩漏的人群服用。

功效有差异
但可以同用

江川指导，虽说两者存在功

效差异，但是可以一起吃。
黄芪具有增强机体免疫功

能、保肝、利尿、抗衰老、抗应激、
降压和较广泛的抗菌作用；而西
洋参具有滋阴之效，搭配食用，
可以提高皮肤吸收氧气的能力，
美容养颜。

黄芪比西洋参性质要热，可
能会使有些阴虚的人上火，如果
已经口干、大便干，黄芪就不太
适合。如果要吃，最好要和西洋
参、枸杞配合食用。

性味不同
进补时节不同

黄芪性质偏热，更适合在寒
冷的秋冬进补。

西洋参，滋阴补气不上火，
适宜夏天食用，补气的同时可以
达到补阴清热的效果。

黄芪、西洋参“补气”？不是你想补就能补

上热搜的“菠萝”
营养师教你健康吃

（1）醋浸泡菠萝：适宜 pH
值在6.5～7.5之间，在pH值7.1
附近达到活性的最大值，在酸
性环境下，酶反应速度下降快。

（2）加热菠萝：适宜温度介
于55℃～60℃之间，温度增高，
酶的热失活性增强，反应速度
下降。

（3）热盐水浸泡菠萝：可灭
活菠萝蛋白酶，消除菠萝中的
苷类；羟色胺同时溶于水中。

（4）去皮切块，放在开水里
煮一下（治肠炎腹泻）。

（5）去 皮 绞
汁 ，每 次 50ml
温开水冲服
（可治痢疾）。一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一
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吃菠萝的好处

（1）菠萝中含有的
糖分及能量较其他热带
水果低（44kcal/100g）。

（2）菠萝中含有的
消化酶，能够促进蛋白
质、脂肪等物质的消化
和吸收。

（3）菠萝中含有的
维生素、有机酸及膳食
纤维等，能够改善体内
血脂代谢，有效预防高
脂血症、脂肪肝等脂肪
代谢异常类疾病。

（4）菠萝中含有丰

富的膳食纤维，能够加
速肠道蠕动，促进排便、
防止便秘。

（5）菠萝独特的口
感及诱人的香味，能够
刺激味蕾及唾液腺，起
到生津止渴、促进食欲、
清热消暑的作用。

（6）丰富的维生素
能够防止皮肤干裂，滋
润头发的光亮，同时也
可以消除身体的紧张
感和增强肌体的免疫
力。

菠萝为什么要先泡盐水？

如何健康吃菠萝
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菠萝的推荐吃法
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菠萝中含
有甙类有机物
和菠萝蛋白
酶。甙类有
机物对人体
皮肤和口腔
黏膜有刺激
作用，食用未
经 处 理 的 菠

萝后口腔会感
觉发痒。

同时，菠萝蛋
白酶是致敏物质，与

口腔黏膜、牙龈等比较
细嫩的部位接触时会分
解部分皮肤上的蛋白质，

造成皮肤表面有灼热、肿
胀、酸痛的感觉。如果直
接食用未经盐水泡过的
菠萝可能出现皮肤发红
瘙痒、口舌发麻、呕吐、腹
痛腹泻等过敏症状，而食
盐能够有效破坏菠萝果
肉中菠萝蛋白酶的过敏
结构，从而让其丧失致敏
能力，这也是为什么菠萝
食用前要用盐水泡一泡
的原因。

此外，菠萝用盐水泡
后再吃还能分解一部分有
机酸，减轻酸味，让菠
萝吃起来更甜美。


