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葡萄的起源可以追溯到数千年前的中国和西亚
地区。几千年以来，葡萄一直是一种重要的水果类
零食，它有不同的颜色。到底哪种颜色的葡萄更好，
完全取决于消费者的偏好。

在市面上，红葡萄的常见品种包括赤霞珠、吐鲁
番、美乐和黑皮诺等，紫葡萄的常见品种包括巨峰、
龙眼、夏黑和玫瑰香等，绿葡萄的常见品种包括碧香
无核、森田尼无核、阳光玫瑰和绿玫瑰等。十几年
前，市面上的葡萄种类以红色和紫色葡萄为主，而近
些年绿色葡萄又成为了新宠。

不同颜色的葡萄其实在口味和口感上差别比较
大，那么它们在营养价值和功效上的差别大吗？

常吃葡萄对人体有哪些健康益处

◎改善皮肤弹性：存在于葡萄中的植物营养素
可以改善皮肤弹性，让皮肤呈现出健康的光泽。

◎减轻皮肤暗斑和细纹：食用葡萄可以通过保
护皮肤细胞免受紫外线辐射的有害影响来防止出现
衰老的迹象。葡萄中的抗氧化剂能减轻暗斑和细纹。

◎改善注意力和情绪：食用葡萄能增加注意力
的持续时间，帮助改善情绪。

◎降低肠易激综合征的患病率：葡萄属于发酵性
碳水化合物含量低的水果。美国农业部的营养科学家
发表在《营养素》上的研究结果显示，每天食用2-3份
发酵性碳水化合物含量低的新鲜水果有助于降低患肠
易激综合征（IBS）的风险，并防止IBS患者的病情发作。

◎葡萄的其他潜在健康益处：包括保护眼睛健
康、改善关节的灵活性和柔韧性、减少患心血管疾病的风
险（如高胆固醇和高血压）、减轻氧化应激、促进结肠健康。

各种颜色葡萄在营养成分上的共同点

◎含有酚类化合物：红葡萄、绿葡萄和紫葡萄的
饱和脂肪、钠和胆固醇含量都较低。所有颜色的葡
萄都含有多酚，它存在于葡萄的果皮、果肉和葡萄籽
中。多酚能促进抗氧化活性，从而起到支持心脏健
康和延缓衰老的作用。

葡萄含有的生物活性分子包括：酚酸、黄酮类化
合物、二苯乙烯（一类重要的非黄酮类植物化学物
质）和原花色素（凝缩类丹宁）。这些化合物能起到
抗氧化、抗炎、抗菌和抗癌作用。葡萄中的酚类化合
物包括：咖啡酸、儿茶素没食子酸酯、表儿茶素、没食
子酸和原儿茶酸。

◎含有大量的维生素、矿物质和膳食纤维：每天
食用1杯葡萄能满足人体每日对维生素C需求量的

20%。葡萄含有的维生素C能支持免疫系统健康、结缔
组织发育和伤口愈合。葡萄富含的钾对血压、胆固醇、
神经信号传递、心脏、肾脏、骨骼和肺的健康都有益处。
葡萄含有的维生素K有助于血液凝结和骨骼健康。

韩国建国大学医学院的儿科学家发表在《小儿
胃病学、肝病学和营养学》上的研究结果显示，葡萄
含有的膳食纤维具有治疗和预防便秘的功效。摄入
适量的膳食纤维能促进肠道蠕动和改善消化功能，
帮助保持健康的体重。

◎是白藜芦醇和紫檀芪的来源：伊朗沙希德·贝
赫什提医科大学的医学伦理学家发表在《生物医学》
上的研究结果显示，葡萄是强效的抗氧化剂白藜芦
醇和紫檀芪的来源。美国科罗拉多大学丹佛分校的
药物科学家发表在《营养学杂志》上的研究结果显
示，葡萄含有的白藜芦醇具有抗氧化、抗炎、抗癌和
保护心脏和神经的特性。

各种颜色葡萄的差异

◎味道：红葡萄的味道比绿葡萄甜，绿葡萄吃起
来有股酸味。

◎红葡萄和紫葡萄的槲皮素、类黄酮含量更高：
与绿葡萄相比，红葡萄和紫葡萄含有更多的槲皮素、
类黄酮和植物营养素，它们能中和有害的自由基，降
低患多种慢性病的风险。

◎红葡萄的白藜芦醇含量更高：三种颜色的葡
萄都含有白藜芦醇，但红葡萄和紫葡萄的白藜芦醇
含量要高于绿葡萄。绿葡萄是一种自然产生的变异
种，它是由自然交配产生的，没有人工干预的基因改
变。然而，这种变异阻止了花青素的大量生成，从而
降低了它的抗氧化剂含量，这就是红葡萄和紫葡萄
更健康的原因。

此外，由于红葡萄果皮与果肉的比例要高于绿
葡萄，因此它的白藜芦醇浓度更高，也就具有更强的
抗氧化和抗炎性能。

白藜芦醇存在于葡萄皮中。白葡萄酒是用脱皮
的葡萄制成的，而红葡萄酒是用带皮葡萄制成的。
这就是红葡萄酒含有白藜芦醇而白葡萄酒不含白藜
芦醇的原因。

◎多酚的表现形式不同：绿葡萄的多酚大多数
表现为黄烷醇的形式，而红葡萄的大多数多酚表现
为花青素的形式。花青素是让红葡萄呈现出红色果
皮的色素。马来西亚博特拉大学的健康科学家发表
在《食品与营养研究》上的研究结果显示，花青素具
有抗氧化、抗癌、抗炎、抗菌和抗糖尿病的作用。美

国纽约西奈山伊坎医学院的肿瘤学家要求30名年龄
在 50 岁以上的人每天食用 150-450 克葡萄，持续 2
周。发表在《营养学杂志》上的研究结果显示，他们
体内结直肠癌风险的标志物下降了。

从葡萄皮中提取的花青素可用作食品添加剂，
用于果酱和饮料。

任何种类都没有治疗作用
且含大量葡萄糖不宜多吃

尽管葡萄是支持健康的营养饮食的一部分，但
它既不能治疗任何疾病，也无法取代医学护理。身
体健康的成年人建议每天吃100-200克葡萄，儿童
每天不应超过50克。

葡萄含有大量的葡萄糖，如果食用过多，就会造
成糖分在口腔中停留过久，引起龋齿和蛀牙；进入血
液后引起血糖升高，诱发糖尿病，导致肥胖的发生；
食用过多的葡萄还可能会引起腹胀、腹痛和腹泻等
消化不良的症状。因此，适量食用葡萄对身体健康
有益，过量食用适得其反。

文/刘春华（北京市顺义区马坡镇卫生院 中医
科副主任医师）

人民网（来源：北京青年报）

10月30日，郑州大学第一附属医院消化科主任
刘冰榕和东南大学附属中大医院消化内科副主任医
师尹莹均向人民日报健康客户端记者表示，胃结石

的发病确实有一定季节性，在柿子上市的季节，到门
诊就医的胃结石患者会略有增多。不过，不必对于
进食柿子、山楂引发的胃结石风险过于恐慌，注意食

用的量即可，尽量避免空腹进食。
“柿子、山楂等水果中含有鞣酸，这种物质会在

胃酸的作用下聚合成团，形成一些块状结构。随着
胃部的蠕动挤压，块状结构沉积的多了，就形成了胃
结石。”刘冰榕介绍，不食用未成熟的果子，不空腹食
用柿子，也不要一次性大量食用，对于预防胃结石来
说都很重要。

“大部分人一般不会一次性食用太多的柿子，因此
即使形成了胃结石，体积也往往比较小，可能随着胃肠
道蠕动自然排出。”尹莹告诉人民日报健康客户端记
者，轻症的胃石患者可以没有症状，部分胃结石患者，
可能会有上腹部不适感，如反酸、腹痛、饱胀、嗳气等，
严重的患者可能出现消化道出血或消化道梗阻症状。

尹莹介绍，胃石主要是鞣酸与蛋白在胃酸的作
用下形成的不溶于水的沉淀，对于症状不严重的胃
结石患者，医生有时会建议先尝试喝可乐的方式溶
石治疗。如果胃石症状明显，或出现消化道出血或
胃肠道梗阻等情况，则需要及时正规医院就诊，进行
干预。刘冰榕则提醒，一些情况下，胃结石与胃黏膜
反复接触摩擦可能引发胃溃疡，此类情况容易误诊，
应当通过胃镜等方式明确病因。胃肠动力不足、消
化能力较弱的人群，如出现胃部明显不适感，最好到
消化内科就诊。 武星如

健康时报网（来源：人民日报健康客户端）

柿子上市季节胃结石患者增多？
不空腹大量食用不用担心

哪种颜色的葡萄吃起来更健康
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渐增多。“空腹吃山

楂胃里长结石”“秋
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题近日登上热搜。

11月1日，游客
在浙江省衢州市衢
江区峡川镇东坪村
的柿子树下露营赏
秋（无人机照片）。

新华社发（胡学
军 摄）

河北唐山市丰润区西孝义村农民在果园采摘
葡萄。（资料图片） 新华社发（朱大勇 摄）

农民在浙江湖州市德清县恒星村一个葡萄园
采摘葡萄。（资料图片） 新华社发（倪立芳 摄）


