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在高温天气下，不少小区绿化带、
野外公园的桃树上分泌出了一块块黄
褐色、晶莹剔透的物质。在社交平台
上，不断有网友提问“桃树上的胶状物
质是桃胶吗?能吃吗?”

“路边树上长的确实是桃胶，但不
建议市民去采，也不建议市民自行食
用。”8月1日，浙江省杭州市第一人民
医院中药房主管中药师王倩婷告诉人
民日报健康客户记者，路边的桃树暴露
在户外，难免会附着一些虫子和细菌，
而经过农药喷洒，树上又沾染了残留的
农药，所以不建议采摘路边桃树上的桃
胶食用。此外，并非冒出胶质的都是桃
树，如果不会分辨，容易引发中毒。

王倩婷介绍，桃胶是桃树表皮在
外力作用下产生伤口后，桃树自然分
泌形成的树脂，在高温天气下，更易形
成桃胶。但并不是只有桃树会产生树
脂，像槐树、松树、柳树等都会产生类
似的胶块。

“从中医角度来看，桃胶有调中和
血、益气止痛等功效，可用于辅助治疗
乳糜尿和糖尿病等症状。”但王倩婷提
醒，目前桃胶并未被列为药物，而是作
为一种具有潜在健康益处的食物原料
来消费。市面上所售卖的桃胶产品，
也要对症食用同时避免过量。

健康时报网（来源：人民日报健康
客户端记者杨林宋 谢菲）

吃桃子很难补足维生素C和铁。
根据《中国食物成分表》，桃子常见营
养素的含量没有特别突出的，可以说
在水果里平平无奇。例如，其维生素
C含量不到10毫克/100克，远不如鲜
枣（243毫克/100克）、猕猴桃（62毫
克/100克）、草莓（47毫克/100克）等
水果。很多人觉得吃桃子能补血，但
其铁含量只有0.3毫克/100克，要达
到每日12~20毫克的推荐摄入量，仅
靠吃桃子很难实现。此外，桃子的B
族维生素和镁、钾等矿物质的含量也
不突出。

颜色越深的桃子
抗氧化物质含量越高

桃子富含多种抗氧化物质，比如
绿原酸、儿茶素、花青素、类黄酮、胡萝

卜素等。这些抗氧化物质能清除自由
基，有助减少氧化损伤，抵御衰老和疾
病。一般来说，颜色越深的桃子营养
价值越高，抗氧化物质越丰富。并且，
桃子越成熟，质地越新鲜，抗氧化物质
含量越高。特别是桃子那层薄薄的
皮，由于直接接触阳光，抗氧化成分积
累更多一些，因此，吃桃子最好不要去
掉皮。

桃子升糖慢，糖友可放心吃

桃子含糖量较低，升糖指数（GI）
只有28，属于低GI食物，而苹果、葡
萄、猕猴桃的 GI 值分别为 36、43、
52。并且，桃子的血糖负荷（GL）也不
高。吃一个200克的桃子，GL在6左
右。GL比较真实地反映了食物中碳

水化合物总量对血糖的影响，小于等
于10为低GL食物。因此，糖友每天
可以吃一个桃子。

硬桃饱腹感更强

桃子有硬桃和软桃之分，它们的
营养差别不大，口感不同是膳食纤维
组成有差异导致的。在成熟和储存过
程中，软桃的水溶性果胶含量会显著
增加，硬桃的水溶性果胶含量基本没
啥变化。从控血糖的角度来说，硬桃
更好一些。因为其耐咀嚼，膳食纤维
含量相对高一些，饱腹感较强，有助延
缓血糖上升；软桃好消化，并且外皮很
容易剥掉，导致膳食纤维摄入量减少，
比硬桃更容易升高血糖。

越好吃的桃子
过敏原含量可能越高

桃子是常见的致敏水果之一，越

是味甜香浓、水分足的桃，过敏原含量
往往越高。如果过敏症状比较严重，
要严格避免吃桃。如果只是轻微过
敏，可以尝试将桃子皮（注意戴上手
套）去掉，只吃桃肉。桦树花粉过敏患
者会发生“桃子过敏”，是因为桃子中
的过敏原与桦树花粉相似，进而引发
过敏反应。此外，对桃子过敏的人，对
芒果、苹果等也可能过敏，要多加注
意。

桃仁有毒，不能吃

有说法称，桃仁是个宝贝，可以活
血化瘀、润肠通便。但事实是，桃仁里
含有能引起中毒的物质——苦杏仁
甙，它本身没毒，但进入人体后，经过
酶的分解，会产生有毒的氢氰酸，从而
导致细胞里参与氧气运输的酶失效，
人会因此缺氧，甚至死亡。

中国注册营养师 曹展
生命时报官方网站

这几年，桃胶突然火起来。在很
多人眼里，它有美容养颜的功效，其实
它的安全性还有待考证。

桃胶是桃树受损伤后表皮裂开口
而分泌出来的天然胶状物，颜色呈现
褐色或浅黄，如琥珀一般。它还有一
个好听的名字——美人泪。

桃胶的主要成分是半乳糖、鼠李
糖、葡萄糖醛酸等多糖类成分，加水后
有很好的饱腹感，可以促进新陈代谢、

润肠通便、控制体重。
桃胶吃之前需先经过长时间浸

泡，变成果冻一般的透明物质。桃胶
本身没有什么特别的味道，和什么食
材搭配在一起就是什么样的味道，口
感鲜嫩滑爽。

可用它来做软滑的桃胶银耳汤，

夏天可以做成清凉的皂角米桃胶牛奶
或桃胶水果捞，秋天可以炖出桃胶薏
米雪梨，冬天则可以用来煲成浓香的
烧肉。

但是，桃胶只是在古书中有记载，
现在还只属于民间用药，其药性不确
切。虽然理论上有清热的作用，但是

目前还没有临床验证。
至于美容养颜，其主要成分是一

些多糖，可能只是因为其黏弹就认为
有胶原蛋白而可以美容养颜，并不靠
谱，更何况真正的胶原蛋白进入人体
后也不能直接转化成保持皮肤弹性的
蛋白。

而且，桃胶中多糖含量较高，不要
多吃，否则容易引起腹泻。

健康时报网
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又到一年吃桃季，民间素来有“桃养人”的说法，甚至将其称

为“寿桃”“仙桃”。桃子真有这么好吗？本期，带大家了解一下

关于桃子的几个健康真相。

路边桃树上的桃胶能吃吗？不要采不要吃

桃胶真没那么神

游客在重
庆忠县新立镇
一果园采摘桃
子。（资料照
片）

新华社记
者王全超 摄

北京·平谷鲜桃季“土特产”市集现场拍摄的桃子。
（资料照片） 新华社记者任超 摄


