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要评估加热对水果的影
响，需要先了解其主要营养成
分。除了水分（多数含量达
85%~92%），水果主要提供碳
水化合物（蔗糖、果糖和葡萄
糖）、膳食纤维、维生素（主要为
维生素C）和矿物质（主要为
钾，还含少量钙、镁等），此外还
含有有机酸（柠檬酸、苹果酸、
酒石酸等）、酚类物质（黄酮类、
花青素、单宁等）、类胡萝卜素、
叶黄素、番茄红素、芳香物质等
有益健康的成分。

在加热过程中，很多营养
物质“坚不可摧”。比如钾、钙、
镁等矿物质，稳定性很高，能耐
受蒸、煮、炖、炒、煎、炸、烧、烤
等各种烹调。在煮制过程中，
它们最多是从水果内部溶入汤
水里，只要不浪费水果汤，就不
会有损失。各种糖分和膳食纤
维也不会因为做熟而损失。相
反，加热会软化不溶性膳食纤
维，减轻肠胃消化负担。做熟
后，水果中的单宁等抗营养因
素有所减少，同时，水果的细胞
壁得到软化，质地变软，对肠道
的刺激作用也会减小，特别适
合消化吸收能力较差、食欲不
佳的人。

加热对酚类物质的影响

是多方面的，虽然会破坏一部
分酚类物质，但也会使多酚氧
化酶失效，从而减少酚类物质
在酶作用下降解。另外，植物
中酚类物质原本大多和细胞
中一些结构结合在一起，当加
热破坏了组织结构后，反而使
更多的酚类物质释放出来。
加热可能导致类胡萝卜素、番
茄红素的总含量减少，但这些
物质从结合状态被释放出来
成为游离态后，抗氧化活性会
增加，有的还转变成了抗氧化
活性更高的形态。正因如此，
部分研究发现，加热后的果
蔬，总抗氧化活性反而增强
了。

上述营养中，维生素C比
较娇气，它怕热、怕氧、怕碱，容
易随水流失。因此，生吃水果
是保留维生素C的最佳方式。
但是，并不是所有水果都富含
维生素C，比如苹果、梨等每百
克含量只有几毫克，远远低于
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。此外，
花青素也怕高温，并且是水溶
性的，加热时容易被破坏，这种
植物化学物主要存在于蓝莓、
桑葚等紫色水果中。

除了营养，加热还会影响
水果的风味和口感。水果在
蒸、煮、炖等低温烹调下，会产
生醛、酮、醇等香气物质，再加
上水果本来的果香，让人食欲
大增。不过，加热时间不宜过
长，否则不但破坏怕热营养
素，还会损失果香。烤等高温
烹调过程中，水果中的葡萄
糖、果糖会跟氨基酸发生美拉
德反应，不仅赋予水果焦黄的
色泽，也会产生各种香气物
质。

总体来说，适合加热的水
果通常具备以下特点：质地相
对紧实，经得起炖煮或烘烤，
不易软烂成泥；维生素C、花青
素等营养物质含量较少。典
型代表有苹果、梨、桃子、菠
萝、香蕉等。桃子还富含多
酚，加热之后抗氧化活性可能
增强。富含维生素C的水果，
比如鲜枣、草莓、猕猴桃等则
不太适合加热吃。虽然橘子
维生素C含量较高，但它同时
含有丰富的果酸，对维生素C
有一定的保护作用，因此稍微
加热吃也无妨。蓝莓、桑葚等
浆果富含花青素，质地柔软，
长时间煮容易软烂，口感变
差。并且，花青素在碱性条件

下（北方自来水为弱碱性）会
变成蓝色，让人食欲大减。西
瓜、甜瓜等水分含量很高，加
热后口感变差，生食才是最佳
选择。当然，如果不在乎维生
素C、花青素和口感，这些水果
都可以加热吃。

建议采用蒸或隔水炖的
方式加热水果，以减少营养损
失，也可以用微波炉进行高火
短时加热，或者烤着吃。用煮
的方式，要少加水。如果煮后
的水果太酸，可以加大枣、枸
杞等天然食物调味，少加蜂蜜
或者白糖。最后需要提醒的
是，有些水果加热后体积变
小，吃起来不容易饱，可能一
不小心就吃多了，需要减肥的
人最好直接生吃。此外，煮或
蒸水果的时候，会破坏其细胞
壁，加速糖分释放，增加水果
升糖速度，对控制血糖不利。
血糖水平一旦升高，就容易转
化、合成为脂肪，也不利于控
制血脂。因此，糖尿病、高脂
血症患者最好不要熟吃水果，
生吃能起到控制食欲、增强饱
腹感的作用。
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