
近日，一则“一个西瓜等于六碗米饭”的微博广为
流传。网友说，西瓜热量高，每天吃一个4公斤到5公
斤的西瓜，就相当于摄入了五六碗饭的热量。这一说
法是否有足够的科学依据？吃水果是否能够减肥？
昨日，记者来到河南科技大学食品与生物工程学院
进行求证。经试验证明，一个 5公斤西瓜的热量确实
和6碗米饭相当。专家提醒，如果用果蔬减肥，还要用
对方法。
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■往事如烟
郭坟村原名鹿峰村，村名的来历，与伯

夷和叔齐有关。
据传，伯夷和叔齐是孤竹国（约在今天

秦皇岛北戴河一带）君主的两个儿子。父
亲原想让老三叔齐继承君位，可是父亲死
后叔齐想把君位让给大哥伯夷。伯夷说：

“这是父亲的遗命，不能改。”于是逃走了。
叔齐不肯继承君位，也逃走了。朝中的臣
子只好拥戴老二为君。

伯夷、叔齐兄弟二人，听闻周文王仁厚，
便前去投奔。不料到了都城才知道文王已
死，而继位的武王不等安葬完父亲便兴兵伐
纣。此举让伯夷、叔齐甚为反感，进谏无果
后，一气之下两人便跑到首阳山隐居。

后来听说武王灭了纣，兄弟二人感到
吃周朝的粮食可耻，便每天吃野菜充饥。
但当地村民认为，伯夷、叔齐为了大义不
吃周朝的粮食，为什么要吃周家山上的野
菜呢？

兄弟二人听后觉得很羞愧，便开始绝
食。当他们饿到第7天时，眼看快要断气
了，天帝动了怜悯之心，派了一只神鹿给他
们喂奶。两人垂死之时吃到了鹿奶，身体
渐渐得到恢复。有一天，他们又跪在地上
津津有味地吮吸鹿奶时，叔齐心里忽然产
生了一个坏念头：这鹿多健壮，它的肉吃起
来一定很鲜美……刚这么一想，神鹿就知
道了他的心思，从此再没来过，这两个人便
饿死了。

■人文自然
首阳山镇东距偃师市市区约 7 公里，

北依邙山、南临洛河，交通十分便利。全镇
面积约53平方公里，是河南省的中州名镇
之一。

首阳山镇有着浓厚的历史文化积淀，
历史悠久，文化灿烂，有“九朝古都七在偃，
五朝建在首阳山”之说。汉魏洛阳故城遗
址、东汉旅人桥、永宁寺塔遗址、普救寺遗
址、汉晋二魏帝陵冢、秦吕不韦墓、苏秦墓
等历史文化遗产汇集，东汉、曹魏、西晋、北
魏四个王朝都建都于此。

首阳山镇农副产品基地建设因地制
宜、各具特色，其中坟庄养蝎专业村被誉为

“中原养蝎第一村”。
在农产品综合开发方面，龙虎滩高效

农业园区被确定为河南省农业开发示范基
地，坟庄、寨后、前张等村被中国农学会确
定为全国农业科技示范村。

■今日郭坟村
郭坟村有耕地 3100 多亩，其中旱地

2300亩，水浇地仅有800亩。
郭坟村是一个省级贫困村，过去，全村

1800多口人住在山坡上，吃水难、交通不
便。2002年，郭坟村整体搬迁项目启动，
如今走进郭坟村，看到的是一条条平坦整
洁的道路，一排排新建的房屋。

“郭坟村十年九旱，很多年轻人不愿种
地，导致村里很多土地荒芜。”村党支部书
记赵利科说。

从2009年起，郭坟村开始进行土地流
转，到 2010 年，郭坟村成功流转土地 600
亩，由洛阳神州牡丹园在此开发种植牡丹、
芍药等植物用于观赏和药用。

2011年，美丰园农业科技开发有限公
司租下郭坟村1300余亩山坡旱地，种植金
银花、板蓝根等中药材。同年，郭坟村又将
504亩土地流转给神州运隆物流有限公司
发展园林业。

赵利科说，该种植基地采用“公司+农
户”的模式进行管理，即由神州牡丹园艺公
司统一提供苗木、技术和生产资料，聘请农
户进行锄草、施肥、打药、剪枝等日常田间
管理，公司给农户每人每天约30元并负责
对农户进行免费管理技术培训。农民不但
通过出租土地获得了租金，而且还可以在
种植园内工作获得工资，可谓一举两得。

郭坟村通过走土地流转的道路，不仅
充分提高了土地的利用效率，而且解决了
村里许多大龄剩余劳动力的就业问题。
与此同时，相关牡丹种植企业在扩大种植
面积后，供货量增加，因此能占领更大市
场份额，从而达到村民与企业收益的双赢
效果。

本报记者 王蕾 通讯员 倪检康 文/图
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许多网友认为西瓜含糖量高，吃西瓜就像喝糖水，事实
究竟如何？我们先来测试一下西瓜的糖分。

在河南科技大学食品与生物工程学院的食品理化检验
准备室，准备室老师辛莉和该学院研究生一年级学生曾凡
莲帮助我们一起做试验。

此次试验，我们准备了西瓜、毛桃、蟠桃、荔枝、香蕉、番
茄、黄瓜、苹果等8种果蔬。

辛莉先将西瓜切开，然后从4个不同部位取样。她说，
西瓜不同部位的糖分不同，比如中心部位的较甜，果皮附近
则不太甜，混合取样是为了让测试结果更准确。

取样后，她将果肉在烧杯中混合，然后取出干净纱布将
果肉包起来，将西瓜汁挤出，滴在另一个烧杯里。

之后，曾凡莲拿出手持式折光仪，这个仪器就是检测果
蔬糖分的工具。从外观看，它的一端像金属电筒，另一端是
个斜切面。曾凡莲用蒸馏水擦拭切面，我们像看万花筒一
样看进去，里面显示的刻度为0。

辛莉用玻璃管将西瓜汁滴到切面上，盖上保护盖，我们
看到，仪器里面出现的刻度为12，也就是说，这个西瓜的糖
分为12%，整个试验过程不到3分钟。

接下来，我们用相同的方法对所有果蔬进行测试，结果
显示：毛桃含糖量7%、蟠桃含糖量4.5%、荔枝含糖量14%、
香蕉含糖量8%、番茄含糖量4%、黄瓜含糖量3.5%、苹果含
糖量12%。

“果蔬的含糖量与其成熟度成正比，这个西瓜比较甜。”
辛莉说。试验结果表明，荔枝是8种果蔬中含糖量最高的，
西瓜和苹果紧随其后，含糖量最低的是黄瓜。

针对网上流传的“一个西瓜等于六碗米饭”的说法，该
学院副教授李建民说，人体的一切生命活动都需要热量，而
这些热量主要来源于食物。动物性、植物性食物所含的营养
素可分为6类：碳水化合物（糖分化合物）、脂肪、蛋白质、矿
物质、维生素、水分。

一般情况下，果蔬中的糖分、蛋白质和脂肪能在人体内
转化为热量。以5000克成熟西瓜为例，除去瓜皮等非食用部
分，它的可食用部分占59%，糖分为12%（按试验结果），经计
算，5000×59%×12%，该西瓜的食用部分含354克糖分。

李建民说，1克糖在体内转化的热量为16.8千焦耳，相
当于4千卡。那么，吃一个5公斤的西瓜相当于摄入了1416
千卡的热量。“试验用的西瓜含糖分较高，如果按西瓜的糖
分为10%来计算，那么，吃一个5公斤的西瓜相当于摄入了
1180千卡的热量。”

以100克米饭计算，所含热量约为490千焦耳，相当于
117千卡，按一碗米饭150克，6碗米饭总热量1053千卡。

计算结果表明，一个5公斤成熟西瓜的热量至少等于6
碗米饭的热量。

“这只是以热量作比较，不等于两者的营养价值完全相
同。在膳食金字塔中，果蔬类和粮谷类成分不同。比如，西瓜
内含的是蔗糖，而米饭里含的是淀粉，蔗糖在人体内消化吸
收并转化为脂肪的速度远快于淀粉。”

李建民说，虽然计算数据成立，但毕竟和西瓜的大小、甜
度都有密切关系，而且对饭碗的大小并没有明确规定，因此
不能一概而论。

试验 荔枝、西瓜含糖量高

六碗米饭

这是真的
一个西瓜的热量

许多网友认为西瓜含糖量高，
吃西瓜就像喝糖水，记者求证——
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既然二者提供的热量差不多，那么能
否用水果代替主食呢？

李建民说，这要看用多少水果代替多
少主食了。在产生并维持饱腹感的同时减
少总热量摄入是关键。事实上，吃水果还
是要比吃谷物容易减肥。因为水果含的水
分多，热值低，而且含有丰富的果胶等膳食
纤维，吃水果后，容易产生饱腹感；膳食纤
维不被人体吸收，不会产生热量，更不会转
化为脂肪且具有通便减肥的功效。所以，
吃水果不仅能减肥，还能防治便秘。

虽然吃水果有益于减肥，但光吃水果
不吃饭的方式并不科学。

李建民解释，吃水果能减肥，是因为吃
的水果代替了日常的一些主食，使膳食总
热量的摄入量减少。如果一日三餐照吃不
误，主食量不减，再额外吃水果，这样，在人
体摄入足够热量后，再从水果中摄入多余
热量，发胖就在所难免。如果用吃水果代
替全部主食来减肥，水果虽然可以让人产
生饱腹感，但其含量主要为水分，这样很容
易被吸收、代谢并排出体外。

水果的营养特点是含有丰富的维生
素C、胡萝卜素、膳食纤维、钾、钙、镁等矿
物元素，但也有许多缺陷，如蛋白质、脂
肪、铁、锌等微量元素的含量较低，不含
维生素 B12。同时，长期把水果当正餐，
会引起蛋白质、铁、锌等营养素摄入不
足，导致营养失衡。因此，不建议用这种
方法减肥。

李建民说，如果选择用水果减肥，应该
在每天摄入一定量水果的同时，相应减少
主食的摄入量，保证总热量摄入减少，另外
应选择含糖较少的水果；进餐前20分钟至
40分钟吃水果，可防止进餐过多。因为水
果含的大量水分和膳食纤维易让人产生饱
腹感、降低食欲。不建议饭后立即吃水果，
因为水果中的果胶含量多，会影响蛋白质
的消化吸收。

在李建民看来，要保持体重，最重
要的还是要保持热量的摄入与支出的
平衡。

从事不同强度的劳动，所需要的热量
也不同。比如，一个从事轻体力劳动的成
年人，每天摄入250克至400克主食，再加
上3份含高蛋白质食物（鸡蛋、半两黄豆、2
两左右瘦肉）即可满足对热量和蛋白质的
需要。

因为人与人差别很大，有的人身材魁
梧，需要多摄入一点食物才能满足需要；而
有的人劳动强度小，不必要摄入那么多。

对于任何一个个体，当热量的摄入大
于支出时，多余的热量便会转化成脂肪堆
积在体内。

保持体重，最重要的还是要保持热量
摄入与支出的平衡。对于成年人，如果能
坚持每天少吃一两口，并坚持多运动，就能
保持健康体重。

“水果蔬菜都有助于减肥，蔬菜的糖
分更少，所以，如果要用果蔬代替主食
减肥，应该首选蔬菜。”李建民建议，糖
尿病患者最好不吃水果，因为水果糖分
高，摄入后会直接导致血糖迅速上升，加
重病情。

本报记者 王晓丹 见习记者 苏楠 文/图

水果是人们非常喜爱的食品，不仅营养丰富，还非常好。平
常人们去超市购物，超市里琳琅满目的水果，有切开卖的，有整个
卖的，有些人因为担心整个买回去吃不完都会选择切开的水果来
购买，但是这样反而影响了水果的营养。

■水果切开易流失维生素C
水果是维生素C的主要来源，维生素C容易在空气中氧化，

高温及阳光都会使其流失，而预先去皮、切开的鲜果，营养成分可
能会减少。

英国消费者协会做过一项研究，测试在超市售卖的预先包装
的切开果蔬的维生素C含量，发现13个样本中，4个样本的维生
素C含量比参考书记载的维生素C含量低一半。

■处理不当易受细菌污染
水果表面容易受污染物、化学物品或沙门氏菌等细菌污染。

假如新鲜水果没有经消毒处理，水果表面便可能会有沙门氏菌
类。而用刀具切开没有清洗的新鲜水果时，受污染的水果外皮的
细菌会经刀传给食用部分。切开的水果在室温下存放太久，细菌
便会滋生。

■外层果肉切掉一层后再食用
食品专家建议，在购买水果时尽量买未切开的水果。如果一

定要购买预先包装的切开水果，应留意包装是否完整、是否过期、
超市储藏温度是否达标等，且买回家后尽快放入冰箱储存；在食用
前也要清洗干净，把外层果肉切掉一层后再食用。（据中国日报网）

延伸阅读 切开的水果要少买

结果 一个西瓜的热量和6碗米饭相当

建议 平衡膳食多运动

分析
吃水果用对方法可减肥

辛莉和曾凡莲在进行试验

手持式折光仪

将果汁滴在折光仪上


