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荔枝的品种有近百种

北方人最常吃的荔枝品种是妃子

笑，凭借着杨贵妃的名气，这种荔枝的

销量也最大。但很多人不知道，荔枝

品种有近百种，按成熟季节也有早熟、

中熟、晚熟之分。

广州从化是著名的“荔枝之乡”，

这里最受欢迎的荔枝品种则是桂味、

糯米糍。桂味的果实较尖，上面的刺

有点扎手，果实甜、果核小，而糯米糍

果实呈心形，甜味浓，吃起来软糯。桂

味是荔枝的上好品种，但因流通成本、

保 鲜 期 等 问 题 ，一 般 在 珠 三 角 售 卖 。

桂味有两个品种：全红和鸭头绿(荔枝

壳 顶 上 有 一 小 片 绿 ，就 像 鸭 子 头 一

样)，鸭头绿则更受欢迎。

荔枝离了树就会很快改变口感，

要趁着新鲜吃。此外，水果入菜是粤

菜特色，比如荔枝虾，荔枝的甘甜配上

虾的鲜香，非常美味。

小心“保鲜水”泡荔枝

作为“水果之王”，荔枝口感香甜，

但对保鲜的要求也极为苛刻。首先，

因为荔枝含糖量高，采摘后，果实的呼

吸作用比一般水果强，采摘后几天内，

就会变得“人老色衰”。因此，荔枝采

摘 后 ，“ 一 日 色 变 ，二 日 香 变 ，三 日 味

变，四日色香味尽去”。目前还没有好

的方法将荔枝长期保鲜。

因此，一般都是采摘八成熟的果

子，直接放进带冰袋的泡沫箱里，然后

再运输到全国各地的市场里。但未成

熟的荔枝外皮泛青绿色，影响销售，有

些商贩就会用“ 保鲜水”(添加微量硫

酸或盐酸水制成)浸泡或者喷洒荔枝，

让荔枝变成好看的红色，购买时要提

高警惕。

正常成熟的荔枝一般绿红相间，

颜色呈不规则分布。如果全身发红，

有些壳上的凸起点发黑，可能用“保鲜

水”处理过。注意，大型超市售卖的荔

枝一般会掺杂冰块或置于冷藏柜中，

有利于保鲜，而没有低温保存措施的

荔枝最好少买。

空腹尽量不吃
不宜过量吃荔枝

夏天喝碗荔枝绿豆汤也很清爽。

简单做法就是在熬制绿豆汤的最后阶

段，将去核的荔枝代替冰糖加入绿豆

汤中，煮好的绿豆汤口感清甜，还含较

为丰富的维生素，夏天喝很不错。荔

枝现摘现吃口感最好，但不能多吃，根

据个人体质，少则几个，多则十几个。

好吃的水果有很多，不少人酷爱吃

荔枝。荔枝味道香甜是健康饮食，因为

荔枝营养丰富，常吃荔枝还能补气补

血。虽然荔枝好吃，在食用的时候也要

注意方法，千万不能空腹吃荔枝。

荔枝的含糖量很高，空腹食用会

刺激胃黏膜，会出现胃痛胃胀。而且

空腹食用过量会因体内突然加入过量

高糖分，而发生“高渗性昏迷”。

大量进食荔枝且吃饭很少，容易

引 发 突 发 性 低 血 糖 症 ，出 现 头 晕 、口

渴、恶心、出汗、肚子疼、心慌等现象，

严 重 者 会 发 生 昏 迷 、抽 搐 、心 律 不 齐

等。这些症状都是大量食用荔枝后产

生的突发性低血糖，医学上称为荔枝

急性中毒，也叫“荔枝病”。一次食用

荔枝不要超过 10 个，多食会令肝火上

升，喉干舌燥，严重的会引起恶心、四

肢无力、晕眩等不适。尤其对于儿童，

吃 3-4 个即可，吃多易生热病。所以，

荔枝再好吃，我们也要适量。荔枝的

吃法有很多，除了直接食用外，你还可

以用荔枝制作一些甜品，丰富自己的

夏季餐桌。

若食用荔枝过多，会出现腹胀、频

频肚痛，即俗称的“中毒”。“中毒”可用

荔枝壳煎水饮用来治疗，或吃几片鲜

柠檬或饮杯柠檬茶，也可消除胀满和

止痛。
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又到了荔枝成熟的季节。荔枝的时令周期很短，集中上市不过一两个月。五月份，早熟品

种的荔枝开始上市，而从六月开始，口感更好的荔枝会陆续上市。

与苹果、葡萄等水果相比，荔枝有很多优势，其中最重要的一点就是矿物质含量丰富，尤其

是钾元素，每 100 克里有 151 毫克，而苹果和葡萄分别是 119 毫克和 104 毫克。不过，还是赶

不上香蕉里的 256 毫克，但是从量上讲，吃荔枝分量超过香蕉很容易，所以，荔枝补钾效果应

该不错。另外，荔枝中的 B 族维生素如核黄素、硫胺素、尼克酸等都超过苹果和葡萄很多。

六月荔枝到六月荔枝到

买荔枝选绿红相间为好买荔枝选绿红相间为好
吃荔枝切记过量吃荔枝切记过量
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