
桃养人 杏伤人

养生智慧还是千古误会？
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不寒不燥低卡高能的桃

桃性温味甘，不寒不燥，是盛夏

难得的温润鲜果，果肉含水量超

85%，恰好适配夏季暑热耗气伤津的

特点。《本草纲目》记载其“补益气力、

生津润燥、解劳止渴”。夏季高温多

汗，容易出现口干乏力、精神不振、脾

胃呆滞等问题，适量吃桃能温和补益

肺腑、缓解暑天不适，适配绝大多数

体质，老少皆宜，“养人”一说名副其

实。

从现代营养学来看，桃属于低卡

高营养、食用负担小的水果。每100

克果肉仅42千卡热量，高钾低钠的

配比能补充夏季出汗流失的电解质、

缓解身体酸软疲惫；丰富的膳食纤维

与果胶，能促进肠道蠕动、改善便秘；

富含维生素C、B族维生素、胡萝卜素

及多酚抗氧化物质，可补水润燥、清

除体内自由基，糖分温和，减脂、控糖

人群也可适量食用。

不同品种的桃适配人群各有侧

重：脆油桃膳食纤维丰富、糖分释放

平缓，适合减脂控糖人群；水蜜桃润

燥效果更佳，适合体虚口干、肠道干

燥便秘的人；蟠桃软糯易消化，肠胃

负担极低，是老人、小孩的优选。

食用标准：成人每日一个，最多

不超过两个。

性热多酸上火伤胃的杏

“杏伤人”是古人的善意警示，并

非杏子有毒，主要原因是杏性温偏

热、有机酸含量极高，对肠胃黏膜刺

激性较强。夏季脾胃偏弱，消化能力

下降，一次性多食杏，果酸会持续刺

激肠胃，容易引发反酸烧心、腹胀胃

痛，长期贪食还会积热上火，出现口

腔溃疡、咽喉肿痛等问题。此外，杏

核内的生苦杏仁含苦杏仁苷，生食或

过量食用易引发头晕、恶心，这也是

“杏伤人”说法的由来。

杏也属于低卡高营养鲜果，每

100克果肉仅36千卡热量，富含胡萝

卜素、维生素 A、维生素 C 及钾元

素。胡萝卜素含量在常见水果中名

列前茅，可护眼缓疲劳；丰富的有机

酸能开胃消食、改善夏季食欲不振，

黄酮类物质可辅助抗氧化、清润咽

喉。但因其性热、果酸刺激性强，仅

适合少量解馋，不建议多食、空腹食

用。

食用标准：普通人每日2～3颗

为宜，脾胃虚弱、易上火体质控制在

1～2颗，不建议空腹食用，尤其避免

空腹多食。

分清体质吃水果更养生

正常体质：对于不怕冷、不上火、

肠胃好的人群，两种果子随便轮换着

吃，不用刻意忌口，只要一次性别吃

太多。

虚寒体质：对于手脚冰凉、容易

拉肚子、脾胃弱的人群，首选多吃桃，

温和养胃、不寒不燥。杏偶尔吃一两

颗解馋就好，别多吃容易上火。

燥热体质：对于爱上火、口干长

痘、大便干的人群，桃可以放心吃。

杏偏热，少吃避免火上浇油。

湿气重体质：对于身体沉、舌苔

厚、爱出油、痰多的人群，可以首选

桃，温润不生湿。杏吃多容易积热生

痰，一定要少吃。

胃病、反酸人群：肠胃脆弱怕刺

激，空腹绝对不能吃杏，很容易烧心、

胃痛。想吃水果，选饭后少量吃点

桃，全程别吃冰镇的，减少肠胃负担。

孕期人群：桃是最稳妥的选择，

温和补气血。孕早期孕吐难受，尽量

少吃杏，避免果酸刺激反胃。

儿童：孩子肠胃娇嫩，经不起寒

热刺激。两种果子都要去皮、少量

吃，浅尝辄止，千万不要一次性吃太

多，避免积食、上火、拉肚子。

选果技巧与正确吃法

生活中绝大多数吃果不适，并非

果实本身的问题，而是挑选不当、清

洗不净、食用方式错误导致的。

桃：优选果香清新、软硬适中、无

霉斑、无发酵酒味的成熟桃子，坚硬

干涩的生桃鞣酸含量高，易刺激肠

胃，不建议食用。可采用面粉加盐温

水搓洗，高效去除桃毛与残留。桃毛

过敏者建议削皮食用，冰箱取出的桃

子需回温至常温再吃，避免寒气损伤

脾胃、加重湿气。

杏：仅挑选通体金黄、果身微软、

果香浓郁的熟透杏子，青硬未熟的果

子果酸浓烈、刺激性强，坚决不吃。

不建议空腹吃杏，避免果酸直接刺激

胃黏膜、引发反酸烧心。吃完可搭配

无糖酸奶、小米粥等温和食材，中和

部分果酸，减少上火、肠胃不适。

桃杏的食疗养生小方

简单烹煮可中和鲜果寒热偏性，

放大养生效果。几款家常食疗方适

配夏季身体需求，针对性改善燥热、

乏力、湿气、脾胃不适，操作简单，老

少皆宜。

蜜桃百合饮：桃搭配干百合煮

水，无需加糖，清甜温润，可润燥补

气、清心除烦，改善夏季多汗乏力、心

烦失眠、口干燥热，适合长期待在空

调房、体虚燥热人群。

桃肉小米粥：小米粥搭配桃丁熬

煮，性味温和、极易消化，能健脾养

胃、补益体虚，适合老人、小孩及脾胃

虚弱、夏季食欲不振人群，是清爽养

胃的夏季早餐。

杏梨清润水：杏搭配雪梨清炖，

清热润燥、利咽止咳，可缓解夏季燥

热引发的咽喉干痒、干咳少痰、口鼻

干燥。此方偏凉，体质虚寒、怕冷、易

腹泻人群不宜长期饮用。

夏日吃果要掌握分寸

不吃生涩鲜果：未成熟果子鞣

酸、刺激性物质多，易损伤肠胃，优先

选择完全熟透的鲜果。

吃果最佳时间：最佳时段为上午

10点、下午3～4点两餐之间，避开空

腹、餐后即刻食用、睡前三个高危时

段。

拒绝冰镇鲜果：低温会损伤脾胃

阳气、加重体内湿气，常温食用更契

合夏季养生逻辑。

优选完整鲜果：果汁、果干、罐头

经过深加工，膳食纤维流失、糖分浓

缩，养生价值低、食用风险高，日常尽

量吃新鲜整果。

据《北京青年报》报道

盛夏蝉鸣，瓜果盈枝。清甜多汁的桃、杏，是夏天正当季的应季鲜果。民间老话“桃养人，杏伤人”，让很多人对杏子犹豫不决，不敢

随心食用。这句老话究竟是养生真谛，还是古老偏见？

其实，民间流传的食养俗语，绝非无稽之谈，而是古人历经四季饮食、体察身体变化总结出的养生经验，藏着朴素且实用的饮食哲

理。所谓桃养人、杏伤人，并非果子有优劣、有毒性，而是物性有寒热、体质有适配、食用有分寸。

江苏无锡阳山镇“水蜜桃之乡”的田园风光。 新华社发

“桃养人，杏伤人”是中国民间流

传的食养俗语。


