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避开水果里的能量炸弹

我来问你个小问题，水果可以随便吃吗？是不是光吃不胖呢？

有一次去朋友家做客，他的妈妈烧了一桌子好菜，我们几个吃

得特别开心，酒足饭饱后坐在沙发上继续聊天看电视，朋友的

妈妈这时候端上来好几盘的水果，有葡萄、草莓、樱桃、山竹

和苹果。

然后阿姨就说，多吃点儿水果吧，水果又吃不胖。

然后大家就开开心心地边聊天边把桌上的水果一个接着的一个

干掉了，平均下来，每个人都吃了一大把樱桃、一大把葡萄、

两三颗山竹、七八个大草莓、还有四分之一块苹果。好像已经

很撑了，但是大家依然停不下来。

你有没有这样过呢？水果真的随便吃都不胖吗？

今天跟大家分享三点，帮助大家完整的了解这个话题。

第一：每天吃多少分量的水果最为合适呢？

第二：哪些水果能量高，最容易发胖。

第三：水果吃太多除了胖，还有没有什么其他的风险。
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我们先来说说第一个，关于量的话题。

中国营养学会推荐，每天摄取 200-350g 的水果是最为合适

的，而且不可以用果汁来代替水果。

这是全球的科学家们共同研究的结果，在这样的分量下，我们

的身体获得的营养已经非常的充分，同时还没有能量的负担，

也不在占据更多的胃容量，能够保证整体的饮食结构，在胃最

舒适的状态下，依然能够获取最完整的营养。

那 200 - 350 g 大概是多少呢？

差不多就是两个拳头大小的苹果。或者一根中等大小的香蕉加

上一个橘子再加上半个小苹果。

趁着夏天，我们大家爱吃西瓜，我们就一起来算一算自己平常

爱吃西瓜，每一次大概会吃多少。

一般一个普通西瓜大约在 10 斤左右，如果买半个，就是五

斤，一次吃不掉，再切开一半，另一半放冰箱，那这四分之一

也就是 2 斤半。

西瓜的皮大概占重量的40%，也就是说我们能吃到西瓜的60%。2

斤半的 60% 我用计算器帮你算好了，是 900 g。如果两个人分

摊这四分之一，那每个人就吃了 450g，这也超标了 30% 左右

呢。如果你是自己一个人吃掉的，那就超标接近三倍了。如果

你咬咬牙一次吃了半个西瓜，那就是把一周的分量一次性给吃

完了！
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水果可不像蔬菜的热量那么低，它的糖含量还是比较高的。900

g 的西瓜相当于一大碗的米饭了。糖分摄入太多，会使得血糖

升高太快，在胰岛素的作用下，身体会更倾向于储存脂肪。

所以哪怕是健康的水果，健康的西瓜也一样会吃胖的。建议水

果还是按照推荐的分量来吃。在合理的分量下人人都可以吃水

果，哪怕是爸爸妈妈或者亲戚朋友得了糖尿病，在两餐之间吃

上半个苹果或者半个桃子，也都是非常推荐的。在我们上两期

的课程也特别强调了，糖尿病人吃水果整体上对疾病还是有保

护作用的。

少一点，健康一些。

再来说说今天要聊的第二个话题：

哪些水果的热量会比较高呢？

有一款水果，被营养师们称为「不用烹饪的土豆」，它就是香

蕉。香蕉的碳水化合物含量大概在 20％ 左右，而土豆的碳水

化合物含量在 16.5 %。

我们一度怀疑香蕉是不是投错胎了，碳水化合物含量比土豆还

要高。所以香蕉也往往被运动爱好者用来作为能量补给的食

物。运动前或者运动后来上一根，都可以迅速的补充能量。

还有一款热带水果，碳水化合物含量高达 28.3％，比香蕉还要

高。它就是榴莲，而且它的蛋白质和脂肪含量也比土豆高，所

以同样大小的一块榴莲，热量是几乎是土豆的一倍。
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那比香蕉和榴莲碳水化合物含量还要高的就是鲜枣，竟然高达

28.6%。这个恐怕很难被你注意到了我们在鲜枣当季的时候，往

往都会洗上一盆，脆脆甜甜的，一会儿就吃光了。其实这可相

当于吃了几个大土豆呢。

说完了碳水化合物含量高的水果，再来说说脂肪含量高的，有

一款奇葩水果，叫牛油果。
牛油果的脂肪含量高达 15.3% ，

要知道瘦猪肉也不过才 7.9% 呢。

真是比猪肉还肥美啊。

因为牛油果脂肪含量高，从能量这个角度上来说，每天吃半颗

就可以了。

不过，牛油果当中的脂肪，也是非常健康健康的脂肪。对心脑

血管的保养很有效，用牛油果来代替一部分的烹调油就是很不

错的选择。简单来说就是在吃牛油果的当天，其他的食物就可

以清淡一些了。

以上这些高碳水化合物、高脂肪的水果，是非常容易让我们发

胖的。

不过，他们毕竟还是健康的食物。还是非常推荐加入到我们的

女神餐谱当中，更加值得减去的应该是那些不健康的碳水化合

物和脂肪。

专门提醒你这些高热量的水果，主要是提醒你避免在摄入了正

餐的食物之后再去吃它们，这样的话热量就会超标，更容易发

胖了。
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紧接着我们来说今一下第三个话题，水果吃过量，除了胖，还

有没有什么其他的风险？
水果中的营养成分很多，但是那些营

养成分都无法吸引我们，真正吸引我们来吃水果的，主要还是

那清甜的口感，这个口感是由糖带来的。

甜味是一种基本的美味的形式，它本身就可以使我们感到愉

悦，这是远古时代就有的一种口味需求，对生存非常的重要。

我们的身体有自动调节机制。在饥饿的时候，身体会分泌激

素，这些强效的激素就会激发大脑，促使人类开始寻找食物。

在进食开始的时候，感觉到是最饥饿的，进食的愉悦感在这个

时候也是最强烈的。随着进食的持续，我们的胃，就会传递信

号给大脑，告诉它我已经吃得差不多啦，进食的愉悦感就会逐

渐降低，直到停止进食。

但是，水果当中含量非常丰富的果糖，会提高胃饥饿素的浓

度，胃饥饿素就是我们刚刚提到的，饥饿的时候分泌的这种激

素。所以，在我们进食果糖含量高的水果的时候，我们的身体

就会接收错误的信号。导致我们根本停不下来，不但不会感到

满足，反而越吃越想吃。

西瓜的果糖含量就很高，你想想，吃西瓜为什么一下子吃半个

啊？是不是这个状态，如果不是感觉胃太撑了，实在难受，我

估计呀你很有可能会一直吃下去。

水果中比较常见的有三种糖，蔗糖、葡萄糖和果糖。其中果糖

的味道最甜，在低温冰镇的时候，会感觉到更甜。

微信公众号：阿乐资源库
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那些口感甜甜的水果，大都含有大量的果糖，都会让我们的大

脑绕开饥饿反馈机制，导致我们不知不觉的吃过量。

而摄入糖过量，给我们的健康就带来了极大的隐患。

他们会扰乱我们身体中基本的新陈代谢功能，这不仅仅是糖代

谢会受到影响，脂肪代谢、蛋白质的代谢也一样会受到影响。

由于身体要消耗掉吃进来的糖，还需要分泌胰岛素，糖进入血

液越快、份量越大，胰岛素的负担也就越重。久而久之就会导

致胰岛功能的异常，出现糖尿病的前期症状。

这种血糖异常的比例呀其实非常的高，能够达到 50%。也就是

面对面两个人其中一个就会有血糖异常的情况。尤其是年轻白

领们，这也是为什么，在我们的课程最开始的几期，就特别强

调，要大幅的减掉精致的主食和甜点还有甜饮料。

这不但为以后出现代谢疾病埋下伏笔，还会诱导身体储存脂

肪、持续发胖。

甜的味道，是让我们愉悦的味道，可是带来这种味道的糖，却

真是个甜蜜的负担。

当然这是在整体健康饮食结构的基础上，继续帮你修正的饮食

细节。

如果你刚刚开始接触我们的课程，还在升级餐谱的初级阶段，

如果你能够用水果替换掉那些让你上瘾的甜饮料、冰激淋和甜
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点，哪怕是水果吃过量也是值得的。毕竟，那些垃圾食品对你

的健康威胁会更大。

今天我们分享了很多吃水果的细节，我再来为你总结一下：

第一：水果虽好，也要知道最适宜的摄入量。中国营养学会推

荐每天不超过 350 g，女神的餐谱可以刻意的来留意水果的分

量，做到营养又不发胖。

第二：对于水果中能量炸弹要做到心中有数。

含淀粉高的香蕉、鲜枣、榴莲在吃过之后，主食就要记得减

量。

脂肪含量高的牛油果，虽然非常的健康，但是从能量的角度，

一天不超过半个会更合适。

第三：水果中的果糖会扰乱我们大脑的饥饿反馈机制。让我们

停不下来的想吃。所以我们要时刻提醒自己，把控总量，避免

引发高血糖和肥胖。这一点也一定要告诉爸妈。主动把控分量

是高素养的饮食方式，不但说明你懂生活，也代表你懂科学。

如果你觉得今天的课程很有帮助，就分享给你的朋友们吧。

我是你的私人营养师，我们下一期再见。

浏览器扩展 Circle 阅读模式排版，版权归 www.zhihu.com 所有
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