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吃芒果嘴红肿、吃西红柿拉肚子
郁闷啊！吃水果过敏了

原来水果不是想吃就吃的
营养学家说，学问大了，得讲究时间、体质、职业……

“敏感体质的
人对花粉、皮毛过
敏不稀罕，没想到
吃水果也会过敏？”
昨日，家住大石桥
的王女士，因为吃
芒果不停咳嗽被医
生诊断为“水果过
敏症”。

王女士觉得很
奇怪，现在正是秋
季各种瓜果成熟季
节，她还经常号召
孩子多吃水果补充
维生素，没想到自
己弄个水果过敏
症，这是咋回事？

晚报记者 王菁

哪些水果容易导致过敏？
据介绍，水果中最容易产生过敏反应的

有芒果、菠萝，很多人吃了之后会出现皮疹、
局部红肿、喉咙痒、哮喘等症状，都是典型的
过敏反应。

“像王女士这种就属于食用芒果造成的
过敏性皮炎和过敏性哮喘，吃一些抗过敏的
药片和涂一些药膏，就会明显减轻症状。”薛
玉珠说。

一日三餐如何分时段食用水果？
话说回来，水果含有丰富的营养素和益于

健康的生物活性物质，它对健康的好处已经深
入人心，相信大家还不至于因为部分水果易造
成过敏而因噎废食，不敢再食用水果。

但是，怎么样吃水果才能既保证充分吸收
其营养成分，又不对身体造成不良影响呢?

据郑州元康营养师学校朱老师介绍，吃水
果要讲究时间，学会“抓时差”。

早上：可帮助消化吸收，有利通便，而且水
果的酸甜滋味，可让人一天都感觉神清气爽。
人的胃肠经过一夜的休息之后，功能尚在激活
中，消化功能不强。

酸性不太强、涩味不太浓的水果，比如苹
果、梨、葡萄等就非常适合。朱老师推荐大家
营养早餐要避开油煎炸类食物，最合理的搭配
就是一杯温鲜奶，两个白水煮蛋（切记不是茶
鸡蛋啊），外加一个苹果。

提醒：“有些女性早餐图省事，空腹食用水
果，尤其是空腹吃圣女果、橘子、山楂、香蕉、柿
子，会与胃酸相结合而使胃内压力升高引起胀
痛。”朱老师说，橘子中含大量有机酸，空腹食
用易产生胃胀、呃酸。山楂味酸，空腹食之会
胃痛。香蕉中的钾、镁含量较高，空腹吃香蕉，
会使血中镁量升高而对心血管产生抑制作
用。柿子有收敛的作用，遇到胃酸就会形成柿
石，既不能被消化，又不能排出，空腹大量进食
后，会出现恶心、呕吐等症状。

午饭：推荐食用菠萝、木瓜、猕猴桃、橘子、
山楂。

菠萝，能解油腻，助消化。木瓜中的木瓜
酵素可帮助人体分解肉类蛋白质，对预防胃溃
疡、肠胃炎、消化不良等都有一定的功效。猕
猴桃、橘子、山楂等，富含大量有机酸，能增加
消化酶活性，促进脂肪分解，帮助消化。

晚饭：减肥人士入睡前吃纤维含量高的水
果，充盈的胃肠会使睡眠受到影响，对肠胃功
能差的人来说，更是有损健康。但如果睡眠不
好，可以吃几颗桂圆，它有安神助眠的作用，能
让你睡得更香。

一年四季吃什么水果好？
对于一年四季吃啥水果对身体有益，记者

也在百度搜索了一下。
春季：干燥咳痰多吃梨，干燥上火吃香

蕉，防治感冒吃苹果。
夏季：西瓜、桃子、李子、杏、樱桃、葡萄。
秋季：百果之宗——梨、大夫第一药——

苹果、甜腻美味——柿子、西域佳果——石榴、
干果之王——板栗、维 C 之王——猕猴桃、天
堂之果——橄榄、酸甜适中——柚子、长寿食
品——山楂、维生素丸——大枣。

冬季：冬枣、冬桃、冬杏、冬苹果。
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吃芒果
吃得嘴红肿嗓子干痒

王女士平时就很爱吃水果，这一段为了减
肥，她将晚餐都改为瓜果，然而，上周末发生的
一次意外却让她对水果有了“防备”之心。

前不久一位南方朋友来家里看她，给她拎
来了一大袋绿皮的大芒果。吃惯了本地黄皮
的芒果，王女士小心尝了一口这绿皮的大芒
果，不错，很甜，她就放开胃口干掉一个足有2斤大小的芒果。

谁知吃了芒果没多久，她的嘴边就开始起皮疹，最难受的还是喉咙特别痒，不停地咳嗽。
“当时我以为是自己上火炎症造成的，就吃了些消炎药，结果完全没效果。”王女士回忆

说，当时压根没想到是自己吃水果吃出来的，第二天也就是昨日又吃了不少芒果，结果红肿
面积更加扩大，咳嗽得直至胸痛。

无奈之下，王女士只好到医院去检查。结果这一查，才发现是过敏反应，而造成过敏的
原因，正是她对这种南方绿皮芒果过敏。

看看你的职业
适合吃哪种水果？

我们大多数人根据自己的喜好选择水
果的种类，如儿童喜欢西瓜、山竹等口感甜
软的水果，而年轻人喜欢柠檬、橘子等富含
维生素C、口感较酸的水果，老年人则通常
倾向香蕉等通便水果。“其实，很多人不知
道，不同的水果含有的营养成分不同，适合
不同职业的人食用。”

薛玉珠给了具体建议：
从事大量体力劳动者建议多吃些柿

子，可以帮助快速恢复体能。
经常吸入废气的司机和交巡警多吃橙

子，可以帮助排除体内的毒素。
容易跌打损伤的运动员多吃菠萝，它

有消炎和消肿的作用，能改善血液循环，促
进肌腱炎症和外伤的康复。

服务行业员工吃香蕉能缓和紧张的情
绪，对待顾客态度更友善，从而提高工作效
率，降低疲劳。

经常坐在电脑前的白领一族不妨多吃
梨，因为它含丰富的维生素A、E和B2，对眼
睛有益。

老人和孩子建议多吃一些猕猴桃，因
为其维生素C的含量堪称是水果之王，可
以更好地提高抵抗力，避免感染疾病。

吃西红柿就腹痛
也是过敏反应

王女士的遭遇其实并非个例，市中医院
营养科的薛玉珠老师介绍，她从事营养学研
究 20多年间，接诊了多例水果过敏患者，而
且每个人的情况都不同。

“日常生活中，很多人以为吃水果蔬菜
出现腹痛腹泻是因为农药残留，没洗净所致，其实有时不是这回事。”薛玉珠回忆，她曾诊治
过一位女性患者，每次吃西红柿，无论是生的还是熟的，都会腹痛不已，不过没有皮肤上的
表现，以前以为是吃了不干净的食物引起的，后来在家里做着吃还是出现同样的状况，这才
引起她的注意。检查后，这位女士对西红柿过敏，腹痛是其肠道对这种食物的过敏反应。


