
责编/果志华 美编/李晓梅
2025年1月17日 星期五

BEIFANGSHUCAIBAO 科普 11

□科普中国供稿

进入冬季，很多家庭会
买上一大盆有吉祥寓意的金
桔盆栽。金桔不光寓意好，营
养也很不错。金桔中含有哪
些营养？吃金桔到底要不要
吃皮呢？

能补维生素C

金桔是一种原产于我国
的水果，一般可直接食用，酸
甜可口。

吃金桔的时候，充斥口
腔的不仅是酸甜的汁液，还
有柑橘类水果特有的清香。
研究人员发现金桔散发出的
香气主要是由烯烃类化合物
带来的。这些化合物让金桔
有了油脂香、松木香和绿叶
青草的香味，这些香味混合
在一起，就形成了金桔特有
的、让人愉悦的香气。

金桔不仅好吃，营养也
不错，维生素和矿物质等营
养都很丰富，特别是膳食纤
维、维生素C、叶酸、胡萝
卜素、钾、镁含量都很优
秀。

1.膳食纤维
金桔的膳食纤维含量在

4克/100克以上，《中国居民
膳 食 营 养 素 参 考 摄 入 量
（2023版）》建议，我国居民
每天膳食纤维的摄入量要达
到 25~30 克。目前，膳食纤
维摄入不足是很多人饮食上
的短板，吃100克金桔就能
补充每日最低膳食纤维摄入
量的16%。

充足的膳食纤维摄入不
仅能让我们饱腹感更强，排
便更容易，对预防慢性病也
很有帮助，比如降低餐后血
糖、提高胰岛素敏感性、降低
血液中总胆固醇和低密度脂
蛋白胆固醇水平、增加肠道
中有益菌的数量等。

2.维生素C
金桔的维生素C含量为

35毫克/100克，这个含量和
橙子差不多，但是比蜜橘要
优秀，是它的两倍。

《中国居民膳食营养素
参考摄入量（2023 版）》建
议，我国居民维生素C的摄
入量要达到每天100毫克。
吃100克金桔，可以帮我们
补充每日维生素C需求量的
35%。

维生素C不仅是我们人
体需要的维生素，也是一种
重要的抗氧化剂。充足的维
生素C摄入不仅可以维持免

疫功能、皮肤健康，还能预防
很多慢性疾病的发生。

3.叶酸
虽然很多蔬菜都富含叶

酸，但叶酸比较怕热，天然食
物中的叶酸在烹调中损失率
高达 50%-90%，水果可以
直接鲜食，是补充叶酸比较
推荐的途径。

4.胡萝卜素
作为金黄色的水果，金

桔自然会含有一些胡萝卜
素，是苹果的7.4倍。平时多
吃富含胡萝卜素的水果对眼
睛的健康有益，特别是对于
经常在电脑前工作的上班
族，可以缓解眼睛干涩等不
适症状。

5.钾和镁
金桔的钾和镁含量分别

为 144 毫克/100 克和 20 毫
克/100克，饮食上多摄入钾
和镁对预防高血压有帮助。

金桔还含有黄酮类化合
物、多酚类化合物、多糖类物
质、香豆素、柠檬苦素类似物
等，都对健康有益。

不过，金桔的热量比其
他柑橘类水果略高，为58千
卡/100克，虽然一口一个既
好吃又方便，但也得控制好
量，吃太多小心会长胖。《中
国居民膳食指南》建议每天
水果摄入量控制在200克-
350克，1个普通大小的金桔
一般在15克-18克，大一些
的可达到近30克。

金桔到底吃不吃皮

经常听人讨论“金桔到
底要不要吃皮”的话题，金桔
和其他柑橘类水果最大的不
同就是它可以吃皮，金桔皮
和果肉很难分离开，皮中有
35 种挥发性物质，风味独
特。并且，金桔皮的维生素C
含量占金桔中总维生素C含
量的80%，每百克金桔皮中
含维生素C高达 200毫克，
还含有黄酮类化合物、胡萝
卜素等营养，具有很大的食
用价值。

可能有些人比较担心金
桔皮的卫生问题，生怕会有
农药残留。这个不用太担心，
咱们从正规途径购买，买回
家之后认真清洗即可。建议
用清水浸泡10-15分钟，然
后用自来水冲洗10秒。

除了能洗干净后直接
吃，金桔买回家后还可以尝
试泡茶，比如金桔柠檬茶、
金桔蜂蜜茶、金桔百香果茶
等。

说法完全站不住脚

近日，网络上一条关于
“砂糖橘真的不能再吃了”的
消息引起关注。传言称，有
研究表明，果糖会促进肿瘤
生长，而砂糖橘中含有大量
果糖；并且现在种植的砂糖
橘是打了脱酸剂增甜，这种
物质是含有重金属的致毒性
物质。这条消息引起了不少
人对砂糖橘的恐慌。砂糖橘
真的不能再吃了吗？

科信食品与健康信息交
流中心科学技术部主任阮光
锋强调，这种说法完全站不
住脚。

首先，消息中提到的论
文确实存在，但是它完全歪
曲了研究论文的原意。这篇
研究论文是一个动物实验。
这个研究是用已经得了癌症
的小鼠来做的，小鼠喂的是
高果糖浆。结果发现，这些
小鼠的肿瘤长得更快了。论
文结论是果糖可能会促进肿
瘤细胞生长。而且，这个研
究是一个基础医学研究，证
据等级是比较弱的。

最重要的是，这个研究
中根本没有提到砂糖橘或者
其他水果，砂糖橘完全是自
己的歪曲演绎。它是这样演
绎的——“因为高果糖浆中
有大量果糖，砂糖橘也含有
果糖，因此砂糖橘致癌，不
能吃”。

对于我们来说，平时饮
食按照膳食指南的建议安排
每日三餐就可以，并不用太
担心。

正规渠道购买的放心吃

针对近日网上流传出的
一种说法：“现在的耙耙柑最
好不要食，果农都曝出来，
提前上市的都打了退酸剂，
退酸剂含有砷化物，俗称砒
霜，对人体有害。”阮光锋介
绍，正规渠道购买的耙耙柑
是可以放心吃的，大家不必
过于担忧。

阮光锋表示，关于“退
酸剂”，网上的说法有很多
种，还有叫“脱酸剂”“去酸
增甜剂”等名字的。可以确
认的是，这些东西都是“三
无”产品，一些产品可能有
砷酸盐。砷酸盐残留容易对
环境和人类健康造成威胁，

在当前食品安全管理中，是
禁止使用的，使用者和提供
者都将受到法律的制裁。

但是，正确使用营养剂
增甜是无任何副作用的，大
家也不用对农业种植过程中
正规的做法过度恐慌和焦虑。

目前，很多肥料厂家都
在推广含有磷钾等元素的肥
料，用来促使柑橘等增加甜
度，这样的营养液都是正规
登记的，可以正常使用，对
于树体无害，也不会造成任
何农残超标等，农户完全可
以选择类似叶面肥、磷酸二
氢钾之类来提高果实甜度，
这些都属于营养肥料，无毒
副作用。使用高磷高钾等叶
面肥作用机理是提高光合作
用效率，增加光合产物，加
速营养物质制造和转化，积
累有机物等。

总的来说，正规渠道购
买的耙耙柑等是可以放心吃
的，大家不必过于担忧。

关于柑橘类水果的疑问

1. 吃砂糖橘，皮肤会变
黄？

湖北省武汉市第一医院
临床营养科副主任医师孟庆
彬解释，吃砂糖橘后皮肤变
黄的主要原因是其富含的β-
胡萝卜素。当我们短时间内
摄入过多的胡萝卜素时，身
体可能无法及时代谢这些成
分，导致它们在血液中积
累，并最终沉积在皮肤的角
质层和黏膜部位，从而引起
皮肤变黄，这种现象被称为

“高胡萝卜素血症”。
别担心，一旦发现皮肤

变黄，停止食用含胡萝卜素
丰富的食物，多喝水促进新
陈代谢，通常情况下，皮肤
颜色会在 1至 2周内逐渐恢
复正常，无需特别治疗。

2. 吃 橘 子 会 引 起 “ 上
火”？

陕西省人民医院中医科
主任医师曹晓菊指出，一般
来说，适量食用柑橘类水
果，不会引起上火，但是也
有个别人进食量大会出现上
火，特别是橘子，偏温，那
些容易上火，或者已经上火
的人，不宜过量进食。如果
食用柑橘类水果后出现上火
的症状，如口腔炎、牙周
炎、大便秘结等，建议停止
食用，并多喝水。

3. 柑橘类水果不能和牛

奶一起吃？
北京大学第三医院内分

泌科副主任医师王琛表示，
可能有些人在吃橘子的同时
喝牛奶，然后出现拉肚子的
情况，还有些人把橘子汁和
牛奶混合后发现，牛奶变得
浑浊了，出现沉淀物，因此
认为它们不能一起食用。

其实从营养学的角度来
说，橘子和牛奶都是富含营
养的食物，橘子汁和牛奶混
合出现絮状物，属于正常的
反应。而且，我们人体的胃
部本就是一个酸性环境，就
算不吃橘子，牛奶进入胃肠
道后，也会变成蛋白质凝固
的絮状物。

如果在柑橘类食品和牛
奶食用后发生不适，要考虑
自身是否有乳糖不耐受，或
者食物出现变质等情况。从
营养学角度来说，正常情况
下，这两类食物同时吃是没
有问题的。

这些人吃的时候要留意

《中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》 建议，一般成年
人 每 天 的 水 果 摄 入 量 是
200—350克，大概也就是每
天1—2个橘子或者橙子。不
过，以下4类人吃柑橘类水
果的时候要注意。

1.肾功能异常的人
柑橘类水果中钾含量

高，所以肾功能异常的朋友
食用柑橘类水果要遵医嘱，
以免造成血钾过高，出现危
险。

2.患有糖尿病的人
糖尿病患者建议在血糖

控制稳定的情况下，每天可
以吃拳头大小的水果 1 份，
也就是中等大小的橘子 1
个。同时建议把水果作为加
餐食用，而不是正餐的一部
分。

3.有消化疾病的人
患有消化系统疾病 （如

反流性食管炎、胃酸分泌过
多导致的胃溃疡等） 的人，
不建议食用有机酸含量较多
的柑橘类水果，以免加重病
情。

此外，橘子中含有大量
糖分和有机酸，空腹吃橘子
会刺激胃黏膜，使胃酸分
泌，可能引起脾胃满闷、打
嗝泛酸等不适症状。因此，
不建议空腹吃橘子。

砂糖橘致癌?耙耙柑打退酸剂?
有关专家称：不要歪曲演绎，正规渠道购买的放心吃

金桔皮要不要吃
金桔皮维生素C含量占80%

□健康时报供稿

冬天，砂糖橘和耙耙柑等柑橘类水果广受欢迎。特别是砂糖橘，很多人能一“炫”一大筐，根本
停不下来。然而，最近网上流传着一些说法，“砂糖橘含大量果糖致癌”“耙耙柑打了退酸剂，不能
再吃了”。这让不少人恐慌和担忧，究竟是不是真的？


