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TOP养生 越吃越健康
B13

大家都知道，吃水果最
好都选应季的。在这个季节
里，苹果、梨大都是去年采摘
上市的，瓜、桃、杏、葡萄等水
果也还要再等一段时间才能
成熟上市。因而，樱桃成为
此时水果中最新鲜、营养成
分最高的水果。

从营养角度来说，樱桃
含有丰富的维生素和微量元
素,它含铁丰富，每百克含铁
量最高可达到 11.4 毫克，远
远超过此时节其他水果，一
向被视为补血佳品的大枣中
铁含量也不过才1.2毫克（鲜
品）。

此外，樱桃还含有较多
的维生素C（具体含量与品种
有关）和少量的有机酸，它们
与糖类一起形成了樱桃酸甜
口味。维生素 C 和有机酸都
能促进铁吸收，提高肠道对
铁的吸收率。

樱桃美味但大热
莫贪吃

这个季节，走在郑州大街小巷，随处都能见到樱桃水果摊，
一串串鲜红娇嫩的樱桃，让人忍不住想拿起来就吃。专家
提醒，初夏樱桃才是“水果之王”，其营养非常丰富，但因属
于大热水果，千万不能贪吃。郑州晚报记者 李鹏云

樱桃吃法连连看
樱桃酒 鲜樱桃500克，米酒1000

毫升。樱桃洗净置坛中，加米酒浸泡，
密封。每2~3日搅动1次，15~20天即
成。每日早晚各饮50毫升，有祛风祛
湿、活血止痛的功效，适用于风湿腰腿
疼痛、屈伸不利及冻疮等病症。

樱桃酱 樱桃1000克，白砂糖、柠
檬汁各适量。樱桃洗净后去皮，去
籽；将果肉和砂糖一起放入锅内，上
旺火将其煮沸后转中火煮，撇去浮
沫涩汁，再煮；煮至黏稠状时，加入
柠 檬 汁 ，略 煮 一 下 ，离 火 ，晾 凉 即
成。具有调中益气、生津止渴的功
效，适用于风湿腰膝疼痛、四肢麻木不
仁、消渴、烦热等病症。

樱桃汁 樱桃80克，冷开水1杯。
樱桃洗净后去核，放入果汁机中加冷
开水搅成樱桃汁，倒出供饮（可加适量
白糖调味）。具有润泽皮肤的作用，可
消除皮肤暗疮疤痕。

樱桃娇滴滴的红色是由
复杂的成分 形 成 的 ，而 其
中 含 有 的 一 种 被 称 为“ 花
青 素 ”的 植 物 化 学 物 质 具
有 很 强 的“ 抗 氧 化 ”作
用 。 花 青 素 、维 生 素 C 、
维 生 素 E 、胡 萝 卜 素 、
硒 、黄 铜 等 抗 氧 化 物 质 有
助于对抗自由基的氧化作

用，其中花青素的抗氧化作
用被认为是最强的。

颜色越深的樱桃,营养价
值越高，其花青素的含量也
越大，口感上也是颜色深一
点的更甜一些。所以紫色樱
桃抗氧化作用最大，深红色
樱桃次之，浅红色樱桃再次
之，黄色樱桃最小。

樱桃抗氧化很强，是保持年轻的“圣品”

樱桃是一种营养价值很
高的水果。不过，按照中医
的说法，樱桃属于大热食物，
吃太多容易上火。一般一次
吃10颗左右比较合适。当然
这与个人体质有很大关系。
有些人即使成盘论斤吃樱桃
也没什么不适，而另外一些
人可能会有腹胀、腹部不适
等消化道症状。此外，樱桃
核仁含氰甙，水解后产生氢
氰酸，有较大毒性。

此外，通常樱桃在常温
下最多保存5~7天，超过一周
就会腐烂，建议不要用塑料
袋或塑料盒来装樱桃，因为
其透气性不好，最好用纸盒
来盛放。

樱桃存放在冰箱里最
好，因为樱桃怕热，适合的温
度在2℃~5℃，这样才能保持
樱桃鲜嫩的口感。储存时应
带着果梗保存，否则极易腐
烂。

每天10颗左右为最好，纸盒盛放易保存

■
温
馨
提
醒

!"#$%&'()

*+,-./012

! " # $

!"#$%!&'()*+,

-"./+01#23!4546

789+:;<=>)?@!"

7ABCDE! F6GHI

!

J"

"#

J#KL! MNO!"PQR

STUVWX!?@!"YZ[\

U]^_!`abcdefgh#

%&'()*

+,-. /012%&3456'(

W

i

j

e

k

l

m

n

!""#$$$#%&'%

789:;<=>?@A4

!"#$%&'()*+,-.

/0%12345671849:;

<=>?@ABCDE FGHIJ

-.K%LMNO+E PQR)S

-.TDU=V*WXY Z[\]

^_`abc d1efg>hij

k`lmn d1opqrY stu

vwhxIyz{/f !"|}~c

d1y��=o#`��w�

���+�{Dh�-.����

����|,����,���t�

�D� ��� �

op+7qrs!+Gmt!

"uvwxy!z{|}*~��

�7��$ !"#$%&

!"

'(

)*+,!-./0*

"

1 "23

4" 25678#

#

'9:2;)!

<=>?@ABCDE ! FGH

I!JKLMNO!MPQR!ST

UV!WXY!Z[\]$ ^%2_

)`a! bc()*d,ef!g

h8%ijk$

��w��d1�� �¡¢

-.£¤¥,z¦ #$ Qw§C¨£

# © ª � w%& Q « ¬  ® ¦

#'&(!&wz¯°w±`²w" i³«

´µ¶·¸¹wº»Y¼½�¾w¿

À4ÁÂ4ÃÄÅÆ4ÇÈG4Ém

ÊË4 tÌ_ÍÎÏÐÑÒÓDw

§�ÔÕÖ¦×)*Ø`MÙÚ

ÛwÜÝ

z{��%���+��

7��%��|��!��\�!�

$

��U���}�$

lmnop%qrstu !

v"wxoyzY{|}~ % �

���o����!

#

'9! ��

��mn & �mno� � } �

$%&&&

�!�pl�l�����

���

$&

�u"'�^mn�

� !��%

!&

���o� l¡

B¢mn ! £u¤¥¦§�o¨

©ª«¬®¯° ! JB±²³

"´'µ¶$

BCDEFG HIJKLM

���� ! G��\�� 

¡¢£¤¥\¦§¨© ! �ªG

{«¬\!"U7¢£®¯°

±!G�7²³´µ¶·

%##

¸ $

Þ��*~¡�w ßàá:â_

ãäåäæwçèé¦êëìíw

�îï1w}¬ðñò�óô�

�îõ:n

¹º»-¼½7·!!"¾¿

ÀÁ¡G{{Â & ¢£Â7ÃÄ

Å!Æ3ÇÈG�ÉUBÊ$ ��

|�!!"ËÌÍÎ !Ï¡G{¢

£ÐÑÒÄ$ Ów7!"ÏÔ®¯

²z¢£UÕÖ®×G{¤¥

¢£!¤¥ØÙ#¢£ÏÔÚ|}

ÛUÜÝ}Û! ��²³dÞ!

ß{Üàvá$

!N'( "#$OPQ "%R

STUVW"XYZ[\]^_

âº��ãäãÛåæ%!"

çÀ

!

è�éêë¿!

&#

6èìí

îCïÁ¾¿!

"'

èðñò! óô

õö÷øùú

%#

è! ·ûüýþ

<ÿ}í!"#$7!WXj%�

&'

%#

()^$

*»+,% ��-

$

.!"!

/01-

"#

2õ÷&G3'4U�

&

�w\567'4

"#

�89&:

;!U�<='��>ÝU?@z

AÂ!B�z{ß± !CDWXG

{E�±�$

`^a bc de fgK

!N'(hiZ]K

'\·()*!¸¹º¸d!»

·¼½¾!¿·%`À !9ÁÂÃ

¥(()u#�Ä"Å_ÆÇ¬}

È!�ÈÉÊ8%

Fv

&

G

$!

H! IJº}K

L+M-!"NN! U�

$

�!Ò

ªUOP!QRS³&T*!UV&

UWXá$

"(

�!Y&ò*!AZU

�[�ñS ·

"$#)'#

! -

"

\

G!]^&Y_ò`7+a�b*!

��c^

"#

dewfg! Ugf

)c�h!ij�*!Uk&QRl

m*Uu!

%

\GÎ²no*�\

7l$ '�ËÌz8ÍÎmnÏÐ!

pl�.�

!

Ñ ! ÒÓÔÕÖ×

Ø!mn�ÙÚ'�% )

jkMl &RS

!NmC8nK

²pñ}íº»Ïqr&ãs

tRu��%mn�ÕÛÜÝ9Q

po�%Þßoà°"!³áâ4

3ãkäoåæçèéêë$ ìÐ

mníZîï�VÙðñoòó*

vUwx%Bôõö÷øùú

ûü~ý! þÿ!"�#{�!$

%�"¥&'6"�&()!9ÁÂ

±²*+!u"'�,-%F.p

/!01ò{23+

vywx % 45o678!

9!=:()*";Xä"9ÁÂo

%ì8ëúû<=>�?ì!@0

A"BCADP�E !XFGH~

I!}JR+ KL1VMNO!PQ

1R(

$&&

S+

v[wx%æToU"�Vp

/WXWY * YQòZ ! X{�

[!'ï()\Ú!]^ê_WXW

�!B1`�a!¨©ª«6Bb

ì !()* "¸2)Ïcä ";X

ä"Rd"9ÁÂ "ST "He((

fgähHijk!JBlô�m

nQêo_1!01B1[p�q

r�+ 4stouò-.¬lQ

ê!4v}�owx-.¬% !y

z}{|}%

opqr='(JKst

~"��ô���ê��!g

mn�Ú��!�Òmn����

k�"�¦�!

'(

�o�! �QV

G"��~�!"'�6%oST"

X�" "'�((��xÎ%!Õ

J��ê�����l

#&

�?

�+ -�

$

Ñ(�=o]^ê_!

�6Y"� ¡}�+ ¬�³"_

��!¢£�l�mn+ mn�÷

}�yz.¤c¥+

ö÷ø1ùDúNû�

G+a

�6!zi-!"!ø{|ª�!-

}FÜø( !"��-

$

�!:�

~~@ �( UA����ø!�

f&���;! j%�����)

�G�%6! �m

$

��õ÷!�

ü

%

.�&�! ü��&�c!�

|���:�! ��+�&g+'

�G>·�&*!�� &���P

�!�*���&�$

(#

¸7v !

%#

¸7Uk!f(¡!¢(£!:è

¤Å�U¥¦!�� ·§+�)

¨!q©ª«-!"$

'(uvu wxkyz{

-!"!&ó¬�!&ó�!

ªó

"

\G)Î! ó

"#

vÎ !ó

*#

¸Î!-!"7®¯°±&Ï²

��M³´!

&!

¸)Î! }:µ±

&¶�·¸(

-./ü¦ý"`þÿ!"

FG�

"+

XAZ&Uk�&XA¹&â

Qmnuo¦§Þ¨ ! ©%0)

*"uª)F«¬ !jý¸2Q

ho®ß!~®Bô¬¯ !°_è

éH�±3²1!³ÐÕJ !)*

���0!\´"µ¶·¸jS!g

u`o¹3�Ú%ß+

$+

!"ºQR»�&¼½¾¿

À\|!bº_5!_)ó»!ÒB

ô¼À½_Bm!g`À¾ä%¿

8�äý"ÀÁÂ=oæß!´´

#

�Ã�²}8�Ä+

%+

�ªÁÂÃÄ!ÅÆ&�Ç

\ÅÈ&É¸Ê&ËÌ&ÆÍÎÏ $

�mnÅ����D+ 6Y�¬Æ

�mnÇ�$8�jÈ8�ÏÐ!

%ÉÊË6)��+

,+

!Ðþè�q!-!" ±

Í)Ñ|$ ·Ì�ÍÌ6!Î·�

Ï·6+

!+

¢Ò¢ÓÔ¢6!�G6u

·ü��&�$ �mn�²�4Ð

XbìØ+

(+

ÕÖ×¢�Ø|Ù!ÇÑÒ

ÓfS!ÇÔÕÖ×ùÓ�S+

&+

ÚÛ>vP! ØÖÙÚ"¸

Û"_I"Ü´"ST"N°Ýoß

Þþÿ+

'+

Ü|��$ ßgH�<�ò

à+ è�oáâ<�+ ãäò{å

æçè+

*+

EÝÞ!cßàáÝÞâf

��;¥ã!¶sìÐ{éê9s

èéëEì\Úèé!¥¥<�R

díî!¦¥gãäRd "ï�R

d!©%þÿoßÞ+

"#+

�äå� !æçCè;Ü

éê!mn³ÐðÞñ!èéo!

çë�,ñòó�-©%ôõWñ

®²+

""+

ë¸�ì!ì¸�Ò,!Ñ

Üíî&dïðñ !·òÑ�s7

�óôõ$

"$+

WXß{j%�$�Þ4#

XN!9!�mn>!9�q4¤

öØ+ %÷øÈo!ùz�"ú"Q

Èþÿ<µ+ ûüoýþz�øÿ

¹o!ÎØ!}"Ø+ #$"%&

#o!plò{å'((+

FGHIÕüz#$%� Þ!

"efÎ&wÎf'(Y#)YQ*

ó+T,#-`�./`0"Ù

1n 23Î4�wPiR-.`H

If�5�67whxxÙ18`

9:w;<ò=>£wTö-.`

<MéW/?@A/n

#$|}~�����=?sp�

)ö�}í»-÷øù«ú?y|�*Uèû}1

%'

üvü7ýq}í***!"!þ·ÿ!"#�$<ÿ}µâ´µ�Û7}í!±«

-!%!

+

.$&!

%&'()}*!«

*("

7!+â}}&,!-./��0}íc12M&2!Ë3",ú?â4�7}µÑ5-$

*»��|�!!"6�)±�Ó7�7*�

%'

üv!Ð@(81þ{éUèK¢£�9&:7ýÑ#:¾¿$M;�<+,!ÉèýÑ¾¿Ð@3ËG{ÌÍ!Ø«G{é<)=ýÑ7#:>t$?@+,!A9-!"!±KG�¡XAZ&Uk�&ü�

�¾&�ÅêB&]�&AÂ�&ÝÞ&i:&CDEFG:è¤Å�HI

/

!"#


