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订阅热线：028-86969110
大家也可以通过微信小程序中国邮政微商城搜索《华西都市报》，即可订阅。
欢迎小朋友向我们投稿！投稿邮箱：shaonianpai@thecover.cn
你投来的每一篇文章，都有机会被大家看到！快来投稿吧！

◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。
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又到一年杨梅成熟的季节，一簇

簇红色的杨梅果挂满了枝头。

“南方珍果，首推杨梅。”杨梅一直是果中

珍品，被誉为“果中玛瑙”，其口感独特，酸

甜爽口，是夏天不可缺少的时令水果。

每年五六月份，杨梅飘香，正是品尝

其独特风味的绝佳时期。成熟的杨梅，紫

黑如墨，仿佛吸收了夏日的精华。一旦咬

开，酸甜交织的口感瞬间在口腔中爆发，

果肉鲜嫩多汁，口感独特，让人欲罢不

能。但是，杨梅能多吃吗？吃杨梅时如果

发现虫子，你还敢吃吗？

在中国，杨梅的主产区包括

浙江、福建、江苏、广东、湖南、江

西等地。其中，浙江省的栽培面

积最大、产量最多，有着悠久的栽

培历史和丰富的品种，所以也有

“世界杨梅看中国，中国杨梅看浙

江”的说法。

有很多同学可能会问，杨梅

这么好吃，它的营养价值如何

呢？来自成都市第一人民医院的

临床营养科营养师李佳容介绍：

“杨梅含水量比较高，可以达到

90%以上。正因为其含水量丰富，

所以也有‘望梅止渴’的说法；同

时杨梅属于低糖的水果，碳水化

合物含量仅为6.7g/100g，还不到

苹果的一半。杨梅中还含有丰富

的黄酮类化合物，比如花青素，具

有抗氧化、抗炎、抑菌，预防心脑

血管疾病、缓解眼部疲劳、预防视

力下降等功效。”

杨梅鲜果除了可以清洗干净

后直接食用之外，还能加工成杨

梅酒、杨梅粉、杨梅果汁和杨梅

果干等产品，味道都不错。“但

再好的水果也不宜多食，杨梅

会刺激胃酸分泌导致消化道溃

疡，胃酸过多的患者不宜多吃，

老人、小朋友以及胃肠道消化功

能较弱的人群‘浅尝’即可。”李佳

容提醒道。

根据《中国居民膳食指南》建

议，水果每天摄入量最好控制在

200g至350g。推荐大家两餐之间

作为加餐吃15颗杨梅，最多不要

超过20颗，这样既享受到了酸甜

可口的杨梅，同时也不必担心空腹

或者摄入过多导致的胃肠不适。
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食用杨梅前，在用

水清洗时会“掉”出不

同的颜色，看着自己清

洗杨梅的手指，甚至被

染上了红色，你可能会

疑惑杨梅为何会掉色。

“清洗的过程中，

杨梅掉色很正常，这是

因为杨梅中含有水溶

性的花青素。清洗时，

成熟的杨梅表皮受损

后花青素就会流入水

里，导致水有了红色。

一般来说，越是成熟的

杨梅，花青素含量就越

高，所以清洗之后的水

看 起 来 颜 色 也 会 更

深。”李佳容解释道。

作为一种水溶性

色素的花青素，遇水溶

解后就会发生掉色现

象。当杨梅成熟到一

定程度，冲洗时的水

压、搅动时的触碰，或

者是运输储存过程中

的磕碰、颠簸，都有可

能造成杨梅果肉细胞

壁的损伤，从而使花

青素溶出，导致杨梅

掉色。所以，看到杨

梅掉色时，不必过于

担心。

3

杨
梅
有
虫
不
要
怕

每年五六月份是品尝杨梅的绝佳时期。图据视觉中国

杨梅上的果蝇幼虫微距特写。
图据视觉中国

杨梅好看也好吃，但

总是会遇到些小问题，果

肉里经常会出现胖乎乎

的小虫子，食用时可能会

让人有点膈应，难以下

嘴。

杨梅里出现虫子，主

要是因为杨梅的香味会吸

引果蝇在繁殖季节产卵。

果蝇的卵孵化成幼虫后，

会钻入杨梅的果肉中，以

果肉为食。别被它们的外

表给吓到了！这些果蝇幼

虫一般不会有毒。它们从

出生到成长都在无污染的

环境中，不会带病菌，所以

就算不小心误吃，也不

必过于担心。这么说，不

知道有没有安慰到爱吃杨

梅的你们。

同时，果蝇也是一种

不耐热的生物，生存的上

限温度为35℃至36℃，高

于 36℃时间稍长即会死

亡，我们人体正常体温都

高于36℃；并且胃里所含

的胃酸，也会让果蝇“受不

了”，在人体的高温和胃酸

的助力下，果蝇也就被消

化掉了。

为避免吃到杨梅里的

虫子，李佳容建议可以将

杨梅用盐水浸泡10至20

分钟，在这个过程中果蝇

幼虫会自己出来，浸泡后

再用清水过一遍即可。在

这个过程中，盐水浸泡时

间不能太长，以免营养流

失、口感变差。

华西都市报-封面新闻

记者车家竹周卓玥

综合科普中国

杨梅酸甜可口 好吃也别贪嘴


