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苹果：吸收肠内细菌和毒素
苹果中含有的果胶具有很好的排毒

作用，可以和膳食纤维一起合作清理肠
道，经过加热的果胶会变得更加稳定，而
且还多出了“吸收肠内细菌和毒素”这一
项本领。另外有研究发现，苹果加热后所
含的多酚类天然抗氧化物质含量会大幅
增加。多酚不仅能够降血糖、血脂、抑制自
由基而抗氧化、抗炎杀菌，还能抑制血浆
胆固醇升高，消灭让你衰老的体内自由
基。不过要提醒大家的是，苹果做熟了吃
会对其水溶性维生素有所破坏。

梨：润燥、清肺效果赞
梨能润肺止咳，所以在干燥的季

节，很多女孩子都会给自己削个梨吃，
不过这样做可能会适得其反。梨属寒
性，天冷时吃生梨会更感体寒，外感风
寒引起咳嗽时更不能吃生梨。但如果将梨
煮一下，情况就完全不同了。煮熟的梨去除

了寒性，梨皮会变得略苦，去燥润
肺的功效完全被释放出来。梨
籽中的木质素本来属于不可溶
纤维，但在加热后会在肠道中被

溶解，将有害的胆固醇“揪出”体外。

大枣：蒸食补益脾胃
冬日，女孩子们总是手脚冰凉，这是

由于气血不足导致的。大枣具有很好的补
中益气、养血安神作用，蒸熟的枣相对于
生枣更易消化，脾胃功能比较弱的人可以
把大枣放入碗中直接蒸熟后食用。对于气
血亏虚、肝肾不足者，还可以将大枣与枸

杞、鸡蛋一起蒸着吃。

山楂：健脾开胃，全吸收
冬季进补，吃多了大鱼大肉的肠胃一

定需要像山楂这样能健脾开胃消食化滞
的水果。可惜，因为含有大量的有机酸和
果酸，肠胃较为虚弱的你，吃新鲜的山楂
会引起反胃和烧灼感。如果能将山楂煮一
下再吃，就能避免伤害肠胃的情况发生，
将促进消化的果酸营养全部照常吸收。
柚子：越温暖，越活跃

这里建议大家加热吃的可不是柚子
瓤，而是一直都被我们忽略的柚子皮，这
可是个营养素聚集的宝贝。柚子皮中含有
柚皮甙和芦丁等黄酮类物质，具有抗氧化
的作用，可以降低血液的粘稠度，瘦身减
肥，抵抗衰老，加热后进入体内时会更加
活跃，发挥出最大功效。那要怎么做呢只
要将柚皮中间柔软的白色部分切成薄片，
用温水煮 !"分钟，然后和蜂蜜一起冲茶
喝，刚才提到的那些营养素就会在你体内
开始工作。

小番茄：煮一煮，茄红素翻倍
被称为“圣女果”的小番茄虽然是蔬

菜，可早就已经被爱苗条的女孩子当成了
方便、营养的手边水果。知道吗？如果能将
小番茄煮熟再吃，你还会得到意外的营养
惊喜。小番茄加热后，其中茄红素的含量
会迅速增加，从而提高番茄的营养价值，
并增强其总体的抗氧化能力。只要加热两
分钟（水煮或者微波均可），茄红素和抗氧
化剂的含量就可以分别增加 #$%和 &'%。

宁恣

冬日，
冰凉的水果放
到嘴里总有一种倒抽一口冷
气的感觉，令人却步。且冰凉的水
果还会让女孩子们肠胃不适，有
没有想过给自己来一盅暖暖的
“煮水果”？以下这5种常见水果
加热后再吃，润燥、促进消化之类
的作用不但没变，其中营养素的
表现还会更加给力———

煮一煮 水果营养更出色


