
油柑是“刮油神器”？03
随着油柑饮品的爆火，很多减肥的

小伙伴更是把它誉为了“刮油神器”。
油柑真有这么厉害吗？其实，因人

而异。有的人吃油柑可能会有些胃肠
不适，而有些人吃完状态依旧。

要想促进排便，要么就是食物中含
有丰富的膳食纤维，能促进胃肠蠕动；
要么就是含有一些多糖成分，会刺激肠
道产生排便反应。

油柑中这两种成分含量如何？

根据《中国食物成分表》中的数据
显示，油柑的膳食纤维含量很高，仅不
溶性膳食纤维含量就高达3.4g/100g，
是苹果和火龙果的近2倍。

至于多糖含量，有文献对比了16份
油柑，发现其糖含量比较低，总糖含量
为3.93%~6.73%；不过也有一些品种的
油柑糖含量较高，达到了15%以上，比
如南带甘、柴甘、小甜甘品种的糖含量
分别高达17.76%、17.52%、19.15%。

因此综合来看，吃油柑是否能促进
排便不能一概而论，不仅和个人体质有
关，也和品种有关。

油柑入口先是酸涩难耐，后又丝丝
甘甜，给人带来了奇妙的味觉体验。同
时还能为我们补充丰富的维生素C、矿
物质钾、镁等营养。在吃法上，除了能
洗干净后直接鲜食，还可以打成果汁、
煮水、煲汤、蘸酱油、配茶喝。

（据央视新闻）

心血管病患者

患有高血压、高血脂、冠心病的患
者吃多了粽子，会增加血液黏稠度，影
响血液循环，加重心脏负担和缺血程
度。

胃肠道病患者

粽子蒸熟后会释放出一种胶性物质，吃
后会增加消化酶的负荷。粽子中的糯米性
温滞气，含植物纤维既多又长，吃多了会加

重胃肠负担。

糖尿病患者

吃了粽子以后也可能会造成血糖快速
上升。

老年人和儿童

老年人肠胃功能衰退，儿童肠胃发育尚
未完善，粽子的黏性容易导致消化不良，甚
至造成吞咽梗阻，一定要少量食用，且在家
人看护下进食。

这些人群 吃粽需谨慎B

控制食用量

粽子的主要原料是糯米，黏性大、不易
消化。成年人建议一次吃1到2个小型粽子
(50克左右)。如果是馅料丰富、个头较大的
肉粽、蛋黄粽，更要减少食用量。

搭配有讲究

吃粽子时，可以搭配富含膳食纤维的蔬

菜，如芹菜、西兰花，促进肠道蠕动；配上清
爽的水果，像黄瓜、苹果，缓解油腻感；再来
一杯清淡的茶水，如绿茶、薄荷茶，帮助消
化。避免搭配高糖饮料、油炸食品，加重肠
胃负担。

选对食用时间

建议在午餐时段吃粽子，经过一下午的
活动，更利于消化。晚上肠胃消化功能减
弱，应尽量避免食用，防止积食影响睡眠。

吃粽子 这些细节要牢记A

端午节临近，又到了一年一度粽子甜咸博弈白热化
的时候。粽子不仅可咸可甜，还可方可尖。粽子的“N”种
形态，你知道几个？一起来了解粽子的奇妙打开方式。

天津炉粽子，外皮酥脆、内馅软糯香甜；内蒙古奶皮
子粽子，奶香浓郁、酸甜交织；星空粽子，颜值爆表，让人
一眼沦陷……

粽子虽然美味，但也不能“狂炫”。如何健康吃粽
子？这些注意事项先提前预习。

健康儋州 JINRI DANZHOU07
2025年5月24日 星期六

值班主任：王霞 主编：吴宗绩 美编：王诗波 校对：张美丽
网上新闻：http://www.danzhou.gov.cn

哪些人不宜吃粽子

请查收食食用说明用说明

适当运动

饭后半小时，进行散步等舒缓运动，促
进肠胃蠕动，帮助消化，但避免剧烈运动。

食用助消化食物

喝一些山楂水、酸奶，山楂能消食化积，
酸奶富含益生菌，有助于调节肠道菌群，改

善消化功能。

合理用药

若症状较严重，可在医生指导下服用消
化药物。健胃消食片适合脾胃虚弱引起的
食积；消食健胃片针对饮食积滞效果较好；
消化酶片则能补充消化所需的酶，适合消化
功能差的人群。

（据央视新闻）

粽子吃多了别慌 科学应对有方法C
万一没忍住吃多了，出现胃胀、消化不良等情况，可以这样做。

油柑维生素C含量
是橙子的近8倍

被誉为“刮油神器”

油柑原本是小众水果，知道它的人并不多。不过，近两年随着油柑饮品
的爆火，油柑也逐渐被人知晓，认可度不断增加，被誉为便秘人士的“救星”。

油柑到底是一种怎样的水果，它的营养如何？吃了它真的能润肠通便
吗？一起了解。

油柑让人“又爱又恨”？01
油柑是大戟科叶下珠属落叶小乔

木的果实，也叫余甘子。虽然油柑的名
字里带“柑”字，但它和柑橘类水果没什
么关系。油柑属于热带、亚热带地区的
特色水果，原产于印度和东南亚地区，
在我国有1800多年的栽培历史，主要

栽培地区是广东、广西、福建、云南、海
南等地。

没吃过的朋友可能会好奇：油柑到
底是啥味儿？油柑，可以说是让人“爱
恨交加”。它肉质丰满，呈扁圆形，果皮
黄绿色，酸甜微涩，回味甘甜。

如果你是第一次吃油柑，会明显感
受到又酸又涩，简直难以下咽，但咽下
后，又能感受到喉咙中有一丝甘甜，这
也就是大家常说的“5秒回甘”。正因为
它“初食极酸涩，良久乃甘”，所以得名
余甘子。

之所以会有这样的“神奇口味”产
生，是因为油柑中含有较高的鞣酸、有
机酸以及酚类物质、多糖等成分共同作
用的结果。

鞣酸是导致出现涩味的主要成分，
油柑的鞣酸含量约为45%，我们平时吃
的口感比较涩的柿子，含量最高为4%
以上。涩其实不是一种味道，而是一种
触感，当鞣酸接触到舌头的时候就会感
觉到很涩，这是因为鞣酸会让唾液中的
蛋白质凝结成团，从而增加了表面摩擦
力。

一般情况下，越是成熟度低的食物
鞣酸的含量就越高，吃起来就会越涩。
这是植物的一种防御手段，避免自己在
还没有成熟的时候就被动物吃掉。

另外，油柑中还含有丰富的有机
酸，包括苹果酸、富马酸、酒石酸、柠檬
酸、乳酸、草酸、乙酸，它们是油柑酸味
的主要来源。

回甘时出现的一股甘甜，可能是因
为鞣酸和唾液蛋白质凝结成的物质慢
慢褪去，涩味逐渐消失后甜味才被我们
感受到，回甘的效果就出现了。

油柑的营养怎么样？02
油柑有“生命之果”的美称，营养还

是挺不错的，含有维生素C、B族，钾、
镁、锌、硒等营养。

其中维生素C含量很优秀，《中国
食物成分表》中的数据显示，油柑的维
生素C含量为62mg/100g，根据这个
含量，吃两三把就能补充一般人群每日
维生素C需求量的近60%了。

有文献数据显示，有些油柑品种的
维生素 C 含量大多超过了 100mg/
100g，有研究人员对比了9个不同品种
的油柑。结果显示：这9个品种中，维生
素 C 含 量 最 低 的 是 甜 种 ，含 量 为
98.3mg/100g；最高的是饼甘，含量为
267.7mg/100g，是橙子的近8倍。

根据文献中的数据，油柑的矿物质
钾、镁含量也都不错，分别为76.3mg/
100g~251.7mg/100g、19.2mg/100g~
46.5mg/100g，我们平时吃的香蕉中钾
和 镁 的 含 量 分 别 是 256mg/100g、
43mg/100g。饮食中多摄入钾和镁，对
平稳血压有帮助。

另外，油柑还含有丰富的抗氧化成
分，比如多酚类物质、黄酮类物质等，不
仅具有抗氧化的作用，在预防心血管疾
病、预防癌症、调控血糖等方面也都很
有帮助。

至于油柑的热量，仅为 45kcal/
100g，还没有苹果高。每天来1把，减
肥的小伙伴不用担心发胖。


