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西瓜是低糖、低热量水果代表

西瓜甜度高，许多人想当然地认

为含糖量、热量也高。北京大学第一

医院临床营养科主任医师窦攀说：

“同等重量下，西瓜是常见水果中含

糖量、热量较低的一档，热量负担低

于绝大多数甜水果。”

专家介绍，每100克西瓜中，实际

水分含量达90%以上，含糖量仅为5

克至7克左右，热量大约只有30大卡。

更难能可贵的是，西瓜中的“糖”

大部分是果糖。果糖的升糖指数低，

代谢不依赖胰岛素，适量食用，短期

内对血糖波动影响不大。

相比蔗糖而言，果糖甜度更高。

这也是为何西瓜含糖量“友好”，但甜

蜜不减的秘密。

此外，甜蜜的西瓜还富含钾、镁

等多种电解质，补水的同时还能及时

补充电解质，有效缓解暑热、流汗带

来的疲惫乏力。

西瓜果肉富含番茄红素。研究

表明，相比番茄，西瓜中的番茄红素

更易被人体吸收利用，对心血管健康

等有积极作用；西瓜所含的维生素C

能够减轻紫外线对皮肤的伤害；瓜氨

酸也有助于舒缓血管、促进身体血液

循环。

西瓜好吃，但“瓜饱”不宜

“半个西瓜配勺卖”是多个西瓜

摊点的标配。甚至有人把西瓜当饭

吃，认为“瓜饱”既可口又减脂。

西瓜“甜”而不显“糖”，往往让人

不经意间就吃多了。窦攀说，西瓜本

身不存在健康隐患，真正影响身体健

康的，是食用量和食用方式。

中国农业大学食品科学与营养

工程学院教授范志红说，不建议把

“瓜”当“饭”吃。西瓜中蛋白质含量

低，长期替代正餐，容易造成肌肉流

失，体脂率上升，反而容易发胖。“用

西瓜替代甜食、甜饮料倒是个不错的

主意。”

专家举例，半个西瓜可食用果肉

常在2斤左右，仅从总糖量来看，约

相当于一瓶至一瓶半 500 毫升可

乐。“西瓜一次性摄入过多，也容易对

肝脏、胰腺、胃肠道等器官造成负

担。”窦攀说。

首先，西瓜中的果糖主要依靠肝

脏完成代谢，过量摄入会增加肝脏代

谢负担，增加非酒精性脂肪肝风险。

其次，西瓜除果糖外也含有葡萄

糖，如大量食用，其中的葡萄糖可直

接升高外周血糖，刺激胰岛素分泌，

增加胰腺的分泌负荷。

第三，未被及时吸收的果糖会在

肠道内发酵，引发腹胀、排气增多。

冰镇食用时，还会刺激肠胃，容易出

现腹痛、腹泻等不适。

各类人群如何正确“吃瓜”

范志红说，一般情况下，高血压

患者是适合吃西瓜的。西瓜是膳食

中钾的良好来源，有利于改善膳食中

的钾钠比例，减少钠的升压作用。糖

尿病患者血糖控制良好者，也可遵医

嘱定量食用。

专家提示，高血压患者若无肾功

能异常，可适量食用西瓜。但若合并

肾病或正在服用保钾利尿剂等，则需

遵医嘱食用。易腹泻、消化吸收不良

者，肠易激综合征患者建议少吃西

瓜，特别是冰镇西瓜；有心脑血管疾

病、胆囊疾病的患者也不适合大量吃

冰西瓜。

正常人群每日食用西瓜应控制

在200克至350克左右，并相应减少

当日其他水果摄入；避开空腹、睡前

时间段；尽量食用常温西瓜，减少肠

胃刺激；老、幼、病人群需格外注意勿

多食。

范志红特别提示，夏季高温，切

半西瓜最好尽快食用，不要在室温下

存放太久。吃的时候最好切掉表层

果肉，表层增殖的微生物最多，下层

相对比较安全。

关于西瓜的谣言该歇歇了

“西瓜越来越甜是打了甜蜜素”

“无籽西瓜是转基因水果”……每到

西瓜上市时节，一些所谓的“安全提

醒”也准时返场。这些年年翻炒的说

法是真的吗？

记者调查发现，消费者感受到西

瓜更甜了，是品种持续优化与栽培技

术提升共同作用下的结果。西北农

林科技大学园艺学院研究员、陕西省

西甜瓜产业技术体系首席专家马建

祥说：“相比老品种，现在西瓜中心糖

度一般可以达到13%，个别品种可以

达到14%，甚至15%，吃起来自然会

更甜。”

至于无籽西瓜，它的诞生依靠染

色体工程，与转基因无关。马建祥介

绍，一般的西瓜都是二倍体，即含有

两组正常的染色体，而无籽西瓜的培

育路径，需要先用秋水仙素处理普通

二倍体西瓜，获得染色体加倍的“四

倍体”后，用四倍体西瓜和二倍体西

瓜杂交培育出三倍体品种。这种西

瓜染色体配对紊乱，结不出正常种

子，就长成了无籽瓜。

此外，“西瓜与桃子同食致命”

“隔夜西瓜一口不能吃”等说法也被

专家证伪。马建祥指出，食物相克论

缺乏科学依据，适量食用即可；西瓜

及时冷藏保鲜、切前洗净瓜皮和刀具

就好，不必因此恐慌。

西瓜原产于非洲。科学家通过基

因测序发现，古埃及种植的西瓜果肉

发白，主要用来取籽或储水，经过数千

年的驯化与杂交，才从苦涩的“水罐”

变成今天红瓤蜜甜的消暑佳品。

谣言总爱披着“揭秘”的外衣，但

只需要一把科学的尺子，就能显示出

它们的站不住脚。

据新华社电

安全吃瓜 科学享甜

甜蜜的西瓜，为啥叫“报恩水果”
炎炎夏日，各类西瓜集中上市。在空调房里吃西瓜，是众多网友夏天最治愈的快乐。令许多人意想不到的是，甜蜜的西瓜不仅爽口好吃，

居然还低糖低脂，含糖量也处于常见水果中较低水平。

不仅健康人群可以大快朵颐，部分高血压、糖尿病患者也可遵医嘱适量“解馋”，西瓜因此获得“报恩水果”的美名。一起听听专家怎么说。

罚款催缴通知书送达公告 罚款催缴通知书送达公告
湖北麦克力电气科技有限公司：

我局于2026年 5月 6日向你单

位送达了《行政处罚决定书》(武)应急

罚〔2025〕130903010号，对你单位作

出处人民币 1.5 万元罚款的行政处

罚，要求你单位于2026年5月22日

前缴纳罚款。因你单位至今未履行该

处罚决定，依据《中华人民共和国行

政强制法》第三十五条规定，现催告

你单位履行以上决定。我局可依据

《中华人民共和国行政处罚法》第七

十二条第一款第一项、《中华人民共

和国行政强制法》第四十五条的规

定，每日按罚款数额的3％加处罚款。

如有异议，依据《中华人民共和

国行政强制法》第三十六条的规定，

你单位有权在收到本催告书之日起5

日内向我局提出陈述和申辩，逾期未

提出的，视为放弃此权利。

因其他方式无法送达，现公告送

达《罚款催缴通知书》（武）应急催

〔2025〕130903001号。请自公告之日

起 30 日内到我局领取，逾期视为

送达。

联系地址：武汉市江岸区云林街

69号

联系人：刘坚

联系电话：027-85792697

特此公告

武汉市应急管理局

2026年8月11日

湖北麦克力电气科技有限公司主要负

责人林长生：

我局于2026年5月6日向你送达

了《行政处罚决定书》(武)应急罚

〔2025〕130903011号，对你作出处人

民币2.5万元罚款的行政处罚，要求你

于2026年5月22日前缴纳罚款。因你

至今未履行该处罚决定，依据《中华人

民共和国行政强制法》第三十五条规

定，现催告你履行以上决定。我局可依

据《中华人民共和国行政处罚法》第七

十二条第一款第一项、《中华人民共和

国行政强制法》第四十五条的规定，每

日按罚款数额的3％加处罚款。

如有异议，依据《中华人民共和国

行政强制法》第三十六条的规定，你有

权在收到本催告书之日起5日内向我

局提出陈述和申辩，逾期未提出的，视

为放弃此权利。

因其他方式无法送达，现公告送

达《罚款催缴通知书》（武）应急催

〔2025〕130903002号。请自公告之日

起 30 日内到我局领取，逾期视为

送达。

联系地址：武汉市江岸区云林街

69号

联系人：刘坚

联系电话：027-85792697

特此公告

武汉市应急管理局

2026年8月11日

小朋友在吃西瓜。 北京市东城区一超市内，西瓜堆满货架。 新华社发


