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夏天来了吃水果减肥？有些水果不甜但热量巨高

传华美酒欣赏系列

刚开始学习葡萄酒知识的爱好者们
总是对意大利各种各样的葡萄品种和葡
萄酒生产区域感到困惑，其实这就是意
大利葡萄酒的特色：多姿多彩、美不胜
收。而且幸运的是，许多主要的意大利
葡萄酒会把葡萄品种的名称放在酒标
上，因而很容易辨别。其它的意大利葡
萄酒与法国一样以城镇名字来命名。

(1). 主要的红葡萄酒产区和品种：
在意大利的西北部Piemonte地区产

红葡萄酒，其中最著名的红葡萄酒产于
Barolo和Barbaresco小区。在这里一个主
要的葡萄品种为Nebbiolo，它制作的酒

体丰满，单宁、酒精含量和酸度都比较
高。在红色水果风味的基础上还带有花
香和泥土的芬芳，经过成熟后可以演化
出甜香料（如甘草）以及动植物的风味
（如蘑菇、肉类和皮革等）。在 Piemonte
地区还有用 Barbera品种制作的红葡萄
酒，这些红葡萄酒单宁含量低但酸度较
高，具有红色水果的香味。因为Barbera
的单宁含量低，它常常被放置在橡木桶
中成熟，这样又增加了烤面包和香草的
口味。

在意大利的东北部，主要的红葡萄
酒 产 区 是 Veneto 大 区 ， 其 中 包 括

Valpolicella小区。
这里出产的红葡萄酒很有名，就称

为Valpolicella。而在意大利中部的托斯
卡纳区(Tuscany)则出产意大利最重要的
基安蒂(Chianti)红葡萄酒。传统的基安蒂
红葡萄酒主要由名为 Sangiovese的葡萄
所制作，酒体中等到丰满，单宁和含酸
量较高，适于长期成熟保存，具有李
子、泥土、番茄和茶的口味。

在比萨城(Pisa)南边海岸，有一个
最新的产区名为Bolgheri, 哪里出产波尔
多风格的红葡萄酒，被称之为“超级托
斯卡纳人”(Super-Tuscan)，属于价格昂

贵且口味复杂的高级红葡萄酒。
隋爱平医师在美国首都华盛顿市郊

区的马里兰州盖城行医，并利用业余时
间研究葡萄酒。如果您有关于葡萄酒的
问题或心得，请直接联系隋爱平医师。
电子邮件：peterasui@yahoo.com. 电子网
站 ： www.chwinec.com; 如 果 您 有 脸 书
（facebook） , 可在您的脸书 （facebook）
中搜寻 chwine一词就可看到隋爱平医师
的脸书（facebook）。喜欢葡萄酒的朋友
还可以搜索公众号 chuanhuajiuye添加关
注，或添加微信号：peter49247进行交
流。

多姿多彩的葡萄酒生产国---意大利 (I) ■隋爱平医师

夏天对很多人来说是减肥的好时机，吃
水果减肥也是近几年来的新潮流。

既然是为了减肥，那当然得吃“低能量”
水果了。一说起“低能量”水果，很多人认为
不甜的水果能量更低，所以火龙果、牛油果
等甜度较低的水果非常受欢迎。

但这只是被“嘴巴”骗了，很多水果味道
不甜但热量巨高！

水果的甜度与热量 没有关系
不管减肥还是控糖，选择水果的时候都

不能只看甜度。水果甜不甜和水果能量的
高低没有关系。

水果的主要成分是水和碳水化合物。
其中碳水化合物包括果糖、葡萄糖、蔗糖、膳
食纤维、淀粉等。按照甜度来排名，果糖＞
蔗糖＞葡萄糖＞淀粉。所以，水果吃起来甜
不甜，是由它含有的碳水化合物种类以及比
例决定的。

例如：白心火龙果吃起来并不是特别
甜，但是它的含糖量是9%，因为其中葡萄糖
含量较多，果糖含量少；而西瓜吃起来比较
甜，但它的平均含糖量是 6%，比火龙果还

低，因为它的果糖占比较高。
很多水果吃起来不太甜，但含糖量却相

对较高，除了火龙果，还有鲜枣、山楂、菠萝、
石榴等。

当然，决定一个水果能量高不高，除了
甜度，其他的营养成分也需要考虑。

同样以西瓜为例，它大部分的能量由碳
水化合物提供，脂肪和蛋白质含量很低，所
以每 100克可食用部分的热量为 130千焦。
而牛油果恰恰相反，它的含糖量仅为1%，但
脂肪和蛋白质含量非常高。在同等重量的
情况下，其脂肪含量甚至高于猪腿肉，而热
量高达西瓜的5.5倍。

所以，不管是嘴巴尝到的甜味，还是水
果的糖含量，都不是百分百与水果的热量直
接相关的。单从热量上来看，圣女果、香瓜、
木瓜、西瓜、草莓等每100克可食用部分的热
量较低，均低于140千焦，有控糖目的的人可
以优先考虑这几种水果。

吃水果减肥是否合理？
吃水果减肥到底合不合理？用水果代

餐对身体有什么影响？

大部分水果的蛋白质含量几乎为零，长
期用水果“果腹”会导致营养不良，月经不正
常……其次，吃水果特别容易饿。水果虽然
有膳食纤维，但是如果食用果糖含量非常高
的水果，很快就会感觉到饥饿。例如西瓜，
相对于同等热量的淀粉类食物来说，西瓜里
的果糖吸收得特别快。实在饿得控制不住
甚至会吃得更多，反而容易胖。更有研究证
明，果糖到了体内进入肝脏，非常容易转化
成脂肪，也就是更容易让人发胖了。

《中国居民膳食指南》建议，成年人每天
应摄入水果 200—350克。如果真的很想要
减肥的话，可以少吃淀粉含量高的食物，多
吃粗粮，搭配低热量水果。水果的食用时间
也可以合理控制一下，建议在两餐之间。

腐烂的水果不要吃
若说经常吃水果是一个健康的好习惯，

屯水果可就不是一个好习惯了。随着夏天
气温的升高，水果屯多了容易腐烂。腐烂的
水果整个丢掉的话感觉很浪费，可以削掉腐
烂的部分接着吃吗？

当然不行！

除了磕碰或者冻伤以外，水果发霉通常
是因为霉菌入侵果肉并大量繁殖，并在繁殖
过程中产生展青霉素、赭曲霉毒素 A等毒
素。这两种毒素都被国际癌症研究机构列
为致癌物。

那没坏的部分为什么也不能吃呢？因
为有些看起来完好的果肉其实已经被霉菌
污染了。这些毒素能从腐烂部分，通过水果
汁液向未腐烂部分渗透、扩散，导致未腐烂
部分同样含有微生物的代谢物。所以，即使
是看起来没有坏的部分也不能吃。
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