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水果煮着吃
滋补养生又美味

时值秋季，各种水果新鲜上市。然而，水果虽然
营养丰富，但其特性并不适合所有人。有些脾胃虚
寒、体质较弱的人吃了，不但不容易消化吸收，还可
能出现腹泻的情况。而如果将水果煮着吃，不但其
寒性能减弱，还能使食疗效果加倍。

对此，或许你有不少疑惑：煮水果会使其营养成
分流失吗? 哪些人比较适合进食蒸煮过的水果？
本期将为您逐一解答，同时介绍 7 种能煮着吃且有
不错食疗功效的水果，一起来看看吧！
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1、煮水果会使其营养
成分流失吗?

水 果 含 有 丰 富 的 维

生素、矿物质、有机酸、酶

类 等 营 养 素 ，一 般 情 况

下，水果都是用来生吃，

以 更 完 整 地 摄 取 其 营 养

素 。 但 是 有 些 肠 胃 不 好

的人，可以把水果煮熟了

吃，以保护肠胃。水果煮

熟后，纤维被软化，不会

对 肠 胃 造 成 过 大 的 刺

激 。 但 是 水 煮 水 果 容 易

流 失 水 果 当 中 一 些 水 溶

性 维 生 素 以 及 一 些 活 性

的酶类等营养素，如维生

素 C 和 B 族维生素、蛋白

酶、淀粉酶等。流失的维

生素不能被机体所用，活

性 的 酶 类 加 热 后 失 去 对

食物的分解作用，会减弱

帮 助 食 物 消 化 的 功 能 。

所 以 对 于 肠 胃 比 较 好 的

人，水果最好生吃，但肠

胃 不 好 的 人 可 以 把 一 些

水果煮熟吃。

2、营养素流失的多少
取决于烹调方法吗?

水果经过加热后，其

中的水溶性维生素、活性

酶类基本已经损失，但是

一些耐热的蛋白、膳食纤

维、糖类等相对完整，也

可 以 补 充 一 些 营 养 素 。

但是，煮水果时最好不要

加太多糖，以免糖过量。

营 养 素 流 失 的 多 少 也 取

决 于 烹 调 方 法 ，相 对 来

讲，蒸制和隔水炖营养素

损失会少些，并且最好保

留流出的汤汁在容器中，

一起食用。

3、不同的水果经炖煮
后分别有哪些独特的
养生功效?

传统中医认为，温热

食物更适合人食用，即使

是 生 吃 水 果 也 不 能 过 于

冰冷，从冰箱里拿出来直

接 吃 的 做 法 即 使 在 炎 热

的 夏 季 也 不 值 得 推 崇 。

天气渐渐凉了起来，有些

人 进 食 一 些 水 果 后 会 出

现消化不良的症状，想着

可以熟吃，但是又担心营

养 流 失 。 其 实 有 些 水 果

搭 配 其 他 食 材 熟 吃 也 是

不错的，梨与银耳搭配炖

食可以滋润咽喉，缓解秋

季便秘 ;香蕉搭配牛奶炖

食可以暖胃润肠 ;蜂蜜搭

配 柚 子 做 成 柚 子 茶 也 有

顺畅通便、滋润皮肤的作

用。

需 要 注 意 的 是 熟 吃

水果往往为了口感更好，

会加入大量的糖、蜂蜜，

但 糖 尿 病 患 者 切 忌 这 样

做，正确的做法是少加或

不 加 糖 ，少 加 或 不 加 蜂

蜜，并少量食用。

4、哪些人比较适合进
食蒸煮过的水果？

水 果 煮 熟 了 吃 刺 激

性 减 少 了 ，性 味 较 寒 的

水 果 寒 性 较 轻 了 ，对 于

肠 胃 功 能 较 弱 的 人 比 较

适合 ;产妇不适合吃过于

寒 凉 的 食 物 ，可 以 将 水

果 放 暖 了 吃 ，或 者 蒸 熟

吃 ; 牙 病 患 者 不 方 便 进

食 ，可 以 将 水 果 熟 吃 ; 体
质 较 寒 的 人 比 较 适 合 熟

吃水果。

6种

常见疑问解答
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6种水果可煮着吃

1 、蒸苹果
苹果富含果胶，未经加热的果胶可以缓解便秘，但蒸

煮过后，果胶不但能吸收细菌和毒素，还可以止泻。

材料：苹果 1 个、冰糖少许

做法：
1、苹果洗净，带皮切成小片，注意要去掉苹果核。

2、取一个小碗，放入苹果和冰糖（冰糖可加可不加，

根据自己的口味调整即可）。

3、大火蒸 5 分钟即可，等稍微冷却，就可以吃了。

2 、蒸红枣
大枣补血养颜，但枣皮偏硬，脾胃虚

弱的人吃了会腹胀，将干枣蒸着吃，又甜

又软，很容易消化。

材料：干枣适量、冰糖适量

做法：
1、干枣洗净，放入蒸笼。

2、连续蒸上 20 分钟，等稍微冷下来，

就可食用了。

3 、煎香蕉
香蕉可以清热润肠，是性寒的水果，体

质虚寒者不宜生吃。煎过后的香蕉，寒性

被破坏，可以补中益气，体质虚寒者也可以

吃。

材料：香蕉 1 根、蜂蜜适量、油适量

做法：1、香蕉剥皮，放到盘子里。

2、热锅放油，待油热，把香蕉放进去，

煎至两面金黄，滴一些蜂蜜即可。

4 、红枣荔枝汤
荔枝香甜美味，就是容易上火，爱吃

荔枝的人表示“伤不起”。但是用荔枝煮

糖水，清甜好喝，还能清火祛燥。

材料：荔枝 300g、红枣适量、冰糖适量

做法：1、荔枝剥壳去核，洗干，放入加

盐的清水，泡上 5 分钟。

2、往锅中加适量清水，烧开水，倒入

荔枝、红枣和冰糖。

3、煮到荔枝浮起来，盛到碗里。

4、糖 水 变 凉 后 ，放 在 冰 箱 冷 藏 两 小

时，取出即可饮用。

5 、银耳雪梨汤
梨鲜甜多汁梨鲜甜多汁，，加热后的梨加热后的梨，，能够润肺止能够润肺止

咳咳，，清热护嗓清热护嗓。。

材料材料：：雪梨雪梨 11 个个、、银耳银耳 1515 克克、、枸杞适量枸杞适量、、

冰糖冰糖 5050 克克

做法做法：：
11、、银耳放入温水中泡银耳放入温水中泡 1515 分钟分钟，，撕成小撕成小

块块，，雪梨去皮去核切块雪梨去皮去核切块。。

22、、银耳银耳、、雪梨入锅雪梨入锅，，倒入约倒入约 10001000 毫升冷毫升冷

水水，，大火烧开大火烧开，，改小火煮改小火煮 3030 分钟分钟。。

33、、放冰糖放冰糖，，煮到冰糖完全融化煮到冰糖完全融化，，放几颗放几颗

枸杞枸杞，，即可饮用即可饮用。。

6 、冰糖桃子汤
桃子煮熟后，膳食纤维被破坏，变

得更容易消化，具有润燥活水的作用。

材料：鲜黄桃 400g、冰糖 70g
做法：1、桃子洗净，去皮去核，切

成小块。

2、在锅里倒入 1500 毫升水，烧开

后放桃块、冰糖。

3、大火煮开，转小火煮二十分钟，

盛到碗里。

4、待冷却放入冰箱，冷藏一个晚

上，味道会更加甜美。


