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很多人认为西瓜香甜，猕猴桃酸甜，含糖度应该西瓜会高

点，但记者通过实验证实，西瓜含糖度为6%，猕猴桃含糖度9%，

西瓜含糖度比猕猴桃要低。

■记者 李心如 文/图

水果越甜糖度越高吗？
《瑞报实验室》证实：光靠口感不靠谱

市民平时吃水果，大多会觉得香甜的水果比起酸甜的水果糖分

更多一些，认为水果口味越甜糖度越高。果真如此吗？记者决定通

过实验一探究竟。

实验材料：猕猴桃、柚子、西瓜、葡萄

实验用具：糖度仪

实验一

记者采购了两斤猕

猴桃、一串葡萄、一个西

瓜和一个柚子，并邀请 5

人共同品尝。

“西瓜清甜，猕猴桃

太酸了，肯定是西瓜糖度

高。”一位品尝者说。

“感觉葡萄最甜，猕

猴桃甜中带些酸，应该葡

萄含糖度最高。”另一位

品尝者说。

5 人 品 尝 完 4 种 水

果，均认为葡萄和西瓜

甜，糖度应该是最高，猕

猴桃酸酸的，甜度应该最

低。

口感测试

实验二

猕猴桃吃起来酸酸

的，西瓜和葡萄甜甜的，

所以含糖成分一定是西

瓜较高，真的是这样吗？

记者用糖度仪做一个测

试。

糖度仪是用于快速

测定含糖溶液以及其它

非糖溶液的浓度或折射

率的仪器。果蔬汁液中

可溶性固形物含量与折

光率在一定条件下（同一

温度、压力）成正比，故测

定果蔬汁液的折光率，可

得出果蔬汁液的浓度（含

糖量的多少）。

按照说明，记者打开

测糖仪器盖板，用软布仔

细擦净检测棱镜，把 4 种

水果打汁取样。然后，取

待测溶液数滴，置于检测

棱镜上，轻轻合上盖板，

避免气泡产生，使溶液遍

布棱镜表面。

按照要求，记者将仪

器进光板对准光源或明

亮处，眼睛通过目镜观察

视场，转动目镜调节手

轮，使视场的蓝白分界线

清晰。分界线的刻度值

即为溶液的浓度。

经测试结果显示，葡

萄的含糖度是 22.6%，西

瓜的含糖度为 6%，柚子

的 含 糖 度 为 10% ，猕 猴

桃的含糖度为 9%。出人

意料的是，大家都觉得

糖度应该更高的西瓜，

含糖度并没有柚子和猕

猴桃高。

糖度测试

专家观点 光靠口感判断水果“糖”度不靠谱

针对实验，记者采访了市

人民医院营养科主任戴福

仁。“判断水果里‘糖’有多少，

光靠口感是不靠谱的。提到

‘糖’，人们往往将其与‘甜’挂

钩，因此，很多人认为不甜的

水果，含糖量肯定会少。这其

实是一个误区，水果口感不

甜，含糖量却未必少。”戴福仁

说，“水果中的‘糖’其实是指

所含碳水化合物的总量，判断

是否高糖，应从其所含碳水化

合物的量来看。有些吃起来

不甜的水果，比如火龙果和猕

猴桃，口感偏酸，但数据显示，

其糖度并不低。”

戴医生表示，市民们不

能单单从口感上判断糖度，

尤其是糖尿病人，更应知晓

一些水果的含糖量和血糖生

成指数然后食用，尤其是在

夏季，一些患者因误食含糖

成分高的水果，导致病情加

重的病例也时有发生。

专家建议 水果代餐减肥不当，还会增肥

爱美的女性，减肥都会成

为热门话题。在各种减肥方

法当中，水果代餐减肥似乎永

远是诱惑力最大的一种。

网友@龙猫就不用瘦身
吗说：“水果甜美好吃，吃水果

享受美味的同时还能减肥瘦

身，这是多么令人心动。”她

说，为了保持好身材，有时她

都不吃主食，专吃水果来瘦

身。

“很多人认为水果都是低

脂的，适合减肥人士是一种误

解。”戴福仁说，对于想减肥的

人群来说，并不是吃水果就能

达到目的，除了控制饮食的量

以外，还要注意尽量避开“高

糖”水果。

戴福仁说，牛油果、椰子

和榴莲 3 种水果就是减肥大

敌，与苹果每 100 克含 60 卡

路里相比，相同分量的牛油

果含180卡路里、椰子含354

卡路里、榴莲更达 459 卡路

里。其中椰子更含饱和脂

肪，大量进食会令胆固醇水

平过高，增加心脏病病发及

中风风险。

根据《中国居民膳食指

南》要求，成年人每天应摄入

200~400克水果，即普通个头

的（如苹果、梨）每天吃1~2个

就可以了。而且，水果最好放

在两餐之间吃。也不能单吃

水果做正餐，因为其远远达不

到人体对营养的需求。

小贴士 秋季适宜吃的5种水果

葡萄：葡萄中含的白藜芦

醇是一种强抗氧化剂，可抗衰

老，并清除体内自由基，对心脑

血管病有积极的预防和治疗作

用。需要提醒的是，葡萄性寒

凉，脾胃虚寒者不宜多食。

山楂：山楂中含有的果

胶是一种多糖物质，有助于

控制血糖和血脂。此外，山

楂还含有大量黄酮类化合物

和有机酸，具有防癌、抗癌、

降血压和降胆固醇的作用。

一般人群均可食用，尤其适

合消化不良者、心血管疾病

患者和肠炎患者，但孕妇、儿

童、胃酸分泌过多者、病后体

虚及牙病患者不宜食用。

柑橘：柑橘富含的维生素

B1对神经系统的信号传导具

有重要作用。此外，柑橘中的

类胡萝卜素含量也远远高于其

他秋季水果，这种营养素在体

内能转化成维生素A，具有护

眼明目的作用。柑橘中还含有

抗氧化、抗癌、抗过敏成分，并

能防止血凝，减少冠心病、中风

及高血压的发病率等。

石榴：石榴富含的水溶

性膳食纤维在人体消化道中

不会被酶分解，既可以防止

便秘，又能缓解腹泻。此外，

石榴籽富含大量维生素C、多

酚类物质，这些物质有延缓

衰老的作用。因此，在吃石

榴的时候要嚼嚼籽。

鲜枣：与其他秋季水果

相比，鲜枣多项营养素含量

均居首位，如维生素 C、钾、

镁、铁、锌等。维生素C可软

化血管、预防高血压、冠心病

和动脉硬化，钾对控制血压

有 利 ，镁 有 助 于 对 抗 压 力

等。需要提醒的是，枣偏热，

痰多、便秘、胃病患者和糖尿

病患者都不宜多吃。


