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很多人应该都看过吃隔夜
西瓜结果吃到上吐下泻进医院
的新闻。但西瓜这么大，一天能
吃的量也有限，究竟怎么办才好
呢？

不要反复拿出来挖着吃
西瓜是很容易变质的食

品。一旦切开，西瓜就开启了变
质过程，微生物会沿着它的切口
滋生，深入果肉，直到让整个瓜
都变质。不过，整个变质过程也
不是那么快，如果将西瓜切开后
立刻裹上保鲜膜并且放进冰箱
冷藏储存，其实隔夜西瓜也是可
以吃的。另外，如果想要延长西
瓜的保鲜期，不建议经常拿出来
挖着吃，吃完再放回去。我们每
一次拿出来，用勺子接触西瓜，
不仅会带空气中的微生物，还会
通过勺子将我们口腔中的微生
物也带到西瓜上。因此，如果一
个西瓜你实在需要分好几次吃，
最好每次吃的时候切一部分，切
开的西瓜及时重新裹保鲜膜冷
藏。

切开的西瓜用保鲜膜密封
需要注意的是，虽然冰箱的

低温条件能够有效抑制微生物

的滋生，但冰箱内部如果没有定
时清理，其实也会存在很多微生
物，因此切开的西瓜切勿直接放
进冰箱，而是必须用保鲜膜密封
保存。此外，冰箱也不是万能
的，它只能延缓西瓜的变质，并
不能彻底阻止这个过程，因此哪
怕是放进冷藏室的西瓜也需要
尽快吃完。

切开后常温放置超两小时
的西瓜别吃

如果切开的西瓜敞口放置
在常温下，超过两小时左右最好
就不要吃了。在放置的这段时
间内，微生物会快速增殖，如果
你的肠道比较敏感就有可能出
现问题。

有破损、霉菌斑、局部腐烂
的西瓜不要吃

没有切开的情况下，西瓜可
以储存的时间是比较长的。但
需要注意，如果切开前就发现西
瓜有肉眼可见的破损、霉菌斑、
腐烂，那么即使你把坏掉的那部
分切掉，其他部分的果肉其实也
可能早早受到了污染。因此，这
种西瓜就别吃了。

其实冰西瓜是否健康，最关
键的一点就是——它究竟在冰
箱里放了多久，放的时候有没有
做好密封。

冰箱并非一个真空无菌环
境，而是存在着很多可能导致我
们发生腹泻的微生物，因此如果
你吃的冰西瓜在冷藏的时候没
有做好防变质措施，那么就不太

安全。
只要你本身肠胃没有问题，

并且吃的时候没有一口气吃太
多，那么冰西瓜并不会给你的身
体带来太多负担。但如果你本
身肠胃就比较弱，或者有肠易
激、消化不良等问题，那么一口
吃下太冰的西瓜，肯定会刺激你
的肠道，引起腹泻。

另外，无论是冰西瓜还是冰
淇淋，食用冰品都会刺激到我们
的头部，引发头痛，因此本身有
心脑血管疾病的人也需要尤其
注意。

总而言之，西瓜本身是个好
水果。但适量吃、干净卫生地
吃，才够健康哦。

（摘编自《科普中国》，原作
者为海德拉）

先说答案，正常吃就不会！
西瓜的主要成分，其实就

是“水”，西瓜的含水量能达到
90%左右，吃一颗西瓜，其实大
部分吃的都是“水”。

当然，西瓜中也有不少营
养成分，比如提供甜味的糖，提
供颜色的番茄红素，以及具有
营养价值的钾、维生素C、瓜氨
酸等成分。

西瓜的糖含量不算高，但
也不是很低。

以前的西瓜，含糖量大概
是 6%~10%区间，而现在新培
育的一些西瓜品种含糖量已经
可以达到8%~13%的水平，所以
西瓜已经越来越甜了。虽然
8%~13%的含糖量对于西瓜来
说已经算很高了，但其实这个
糖含量在水果界根本不值一提。

我们挑几个常见水果比
比：提子，无论红绿基本上含糖
量都能达到 16%左右，轻轻松
松超越西瓜。吃起来甜滋滋的
石榴，也是真的糖多，含糖量
13%左右，也是西瓜含糖量的
巅峰值了。最深藏不露的大概
是菠萝蜜，含糖量其实高达
19%，绝对是不折不扣的高糖
水果。

100克西瓜的热量在27千
卡左右，但考虑到吃西瓜经常
一吃都是大半个，吃西瓜的时
候还是有必要考虑热量摄入问
题的。

现在市面上常见的中小型
西瓜，半个的重量也都超过
500 克了，就算按照 8%的含糖
量计算，这半个西瓜也会让你
轻轻松松摄入 40克的糖了，热
量大概相当于一小碗饭。如果
你每天一日三餐正常吃的情况
下，还要额外来上半个甚至更
多的大西瓜，那摄入的热量确
实会超标。因此，如果你有减
肥的需求，每天吃西瓜的量最
好控制在 300 克左右，尽量不
要超过500克。

此外，炎热季节很多人会
食欲不振，甚至直接用西瓜替
代主食。这种做法也不太建
议，因为西瓜虽然能提供糖分，
但却缺少蛋白质，如果长期用
西瓜替代正常食物可能导致肌
肉流失，营养不良，长期下去反
而会导致代谢率降低，就算我
们吃得少，也会发胖。

要说夏天最好吃的水果，那当然是西瓜，而且必须是冰西瓜！甜

甜的西瓜一入口，奔波一天的暑热都消失了。

围绕着西瓜，问题也不少：吃多了会不会影响减肥？隔夜的西瓜

还能吃吗？吃冰西瓜健康吗？我们来挨个解决，让你吃西瓜的时候

不光吃得开心，更吃得放心。

隔夜的西瓜 会不会变质，还能吃吗？

西瓜这么甜
吃多了会不会

影响减肥？

吃冰西瓜 健康吗？
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