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维C天花板竟是它
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秋风渐起，夹带着缕缕水果的甜
香。这个季节的果篮子，搭载着水
果界的“抗氧天团”闪亮登场。这
些酸甜多汁的“免疫卫士”，为身
体筑起一道抵御寒冬的活力
屏障。谁才是维生素C的天
花板？答案可能和你想的
不一样。

日临床试验证实
一种便秘药
能抑制肾功能恶化

新华社东京9月10日电 （记者
钱铮） 日本东北大学等机构近日联
合发布新闻公报说，临床试验证实治
疗便秘的药物鲁比前列酮能抑制慢性
肾脏病患者肾功能恶化。

公报说，研究团队在日本国内招
募了118名中等程度的慢性肾脏病患
者志愿者，将患者分成3组，每天分别
给药8微克、16微克的鲁比前列酮和
安慰剂，持续 24 周，评估该药的有效
性和安全性。

研究人员发现，接受每天给药16
微克的患者，其肾功能的重要指标肾
小球滤过率的下降与安慰剂对照组相
比得到明显抑制。安全性方面，主要
的副作用是轻度至中度的消化道症
状，药物整体耐受性良好。

为进一步研究鲁比前列酮保护肾
脏效果的机制，研究团队对患者的血、
尿、便进行了多组学分析。他们发现，
该药能使患者体内产生亚精胺的肠道
细菌增加，而亚精胺能改善线粒体功
能。其结果是患者血液中亚精胺的浓
度升高，肾脏的线粒体功能得到改善，
进而带来保护肾脏的效果。

公报说，这项成果已发表在美国
《科学进展》杂志上。该成果有助于研
发通过改变肠道环境改善线粒体功能
抑制肾功能恶化的新疗法。

我国成功研制
首批基孔肯雅热病毒
标准物质

据“市说新语”微信公众号消息，
近期，我国多个地区发现基孔肯雅热
病例，对公众健康构成威胁。为解决
病毒检测缺乏统一“标尺”这一关键问
题，进一步提升疫情早期监测与识别
能力，市场监管总局组织中国计量科
学研究院、国家卫生健康委临床检验
中心成功研制4项病毒标准物质。相
关标准物质已批准发布。

本次发布的标准物质包括体外转
录标准物质和假病毒标准物质各 2
项。前者采用同位素稀释质谱法
(IDMS)研制，主要用于核酸检测方法
性能验证、检测设备校准以及检测试
剂质量评价，可显著提高病毒核酸检
测的准确率和可靠性。后者采用数字
PCR方法进行定值，适用于疫苗研发
中的病毒滴度测定、核酸检测的全流
程质量控制、抗病毒药物体外活性检
测以及多类型检测试剂的性能验证，
其特性值具有较高的准确性、均匀性
与稳定性，保障不同机构、不同时间节
点检测结果的可比性与一致性，为科
研、临床、公共卫生监测及产业化应用
提供全方位计量支持。

市场监管总局将强化生物领域标
准物质研制生产，为保障人民生命健
康提供有力计量技术支撑。

据中新网

NO.1 刺梨
刺梨，别名茨梨、山王果、送春归，

被誉为水果界的“维 C 之王”“维 C 黄
金”，每 100 克鲜果维生素 C 含量高达
2585毫克，是柑橘的近50倍、猕猴桃的
40倍。刺梨的胡萝卜素含量高达2900
微克/100克，具有抗氧化、抑制肿瘤、增
强免疫力和保护视觉等多种生物学作
用。此外，刺梨还含有单宁、黄酮等多
种功能成分，有机酸和膳食纤维可促进
肠胃蠕动，缓解消化不良，具有健脾消
食、清热生津之功效。

小贴士 刺梨去刺挖籽后食用，果
肉脆、甜酸，但酸涩明显，初食者难以接
受，胃酸过多者慎食。

NO.2 冬枣
冬枣，别名鲁北冬枣、冻枣、雁过

红、苹果枣、冰糖枣等，赭红光亮、皮薄
肉脆、香甜多汁，也是水果界维生素 C
的一把好手——每100克鲜果高达243
毫克，是苹果的60至70倍、猕猴桃的4
至5倍。富含膳食纤维、钾、维生素A、
维生素 E 等多种人体有益成分。每天
适量食用（5 至 8 颗），可高效补充维生
素、提升免疫力。

小贴士 冬枣的含糖量（27.8克/100
克）很高，糖友食用应注意控制摄入量。

NO.3 沙棘
沙棘，果实呈圆球形，橙黄或橘红

色。每 100 克新鲜沙棘维生素 C 含量
达204毫克，是猕猴桃的4至5倍，含维
生素E、维生素K、B族维生素及胡萝卜
素（3840微克/100克），富含沙棘黄酮、
不饱和脂肪酸等多种活性成分，具有辅
助改善消化功能，止咳化痰、活血散瘀、
提高机体免疫力等作用。

小贴士 沙棘虽好也只是有保健益
处的水果，不可替代药物。

NO.4 猕猴桃
猕猴桃，属于浆果类水果，分绿心、

黄心和红心，也是维生素C高手，如100
克中华猕猴桃维生素 C 含量达 62 毫
克。含天然抗氧化剂及叶黄素，可清除
体内自由基，延缓衰老。含有丰富的铬
——作为葡萄糖耐量因子的重要组成
成分，可辅助降血糖。新鲜采摘的猕猴
桃一般较硬，与苹果、香蕉（释放催熟剂
乙烯）一起密封存放，可加速软化。

小贴士 脾胃虚寒、腹泻者少食，避
免加重症状。

NO.5 山楂
山楂，又称山里红、红果，果实深红

色、近球形，口感酸中带甜，是中国特
有的水果，常用于制作冰糖葫芦、果
酱等。每 100 克鲜果维生素 C 含量达
53 毫克，是橙子的 2 至 3 倍，钙、钾、铁
非常丰富，因含维生素 C 和有机酸，
其铁的生物利用率较高。食用山楂能
缓解积食、消化不良，具有消食健胃的
作用。

小贴士 胃酸过多者、孕妇忌食。

NO.6 葡萄柚
葡萄柚是甜橙与柚子的自然杂交

品种。果实呈扁球形，果皮薄且呈橙黄
色。果肉分瓣，有白、粉、红 3 种颜色。
口感多汁微酸带苦，有独特香气。每
100克鲜果维生素C含量达38毫克，远
超苹果。含有丰富的钾，可辅助降血
压。禁止与降压药、降脂药同食，可能
引发药物浓度异常升高。

小贴士 体质虚寒者慎食，可能导
致腹泻、头晕。

NO.7 金橘
金橘，又名金枣，圆形果，皮甜肉

酸，果皮含金橘苷、松柏苷、丁香苷；金
橘的维生素 C 含量为 35 毫克/100 克，
果肉含枸橼酸、苹果酸等有机酸以及脯
氨酸、天冬氨酸等多种氨基酸。具有化
痰止咳、消肿散痛之功效。

小贴士 最好不要空腹食用，可刺
激胃黏膜；含糖量较高，糖友慎食。

NO.8 橙
橙子，是柚子与橘子的杂交品种，

可分脐橙、冰糖橙、血橙、红橙等多个品
种。富含维生素C（每100克鲜橙约含
33毫克），可增强免疫力、清除自由基，
降低癌症风险。含类黄酮、柠檬素及
β-胡萝卜素，促进高密度脂蛋白生成，
辅助降低心脑血管疾病风险。果胶和
纤维素促进肠道蠕动，预防便秘；钾调
节血压，钙、镁参与骨代谢，促进骨骼健
康。

小贴士 糖友、脾胃虚寒者、过敏体
质者慎食。

为啥要补充维生素C
维生素 C，又叫抗坏血酸，人体不

能自身合成，需要食物供给。大航海时
代，海员常常因缺乏维生素C而死于坏
血病，也因此而得名“抗坏血酸”。

维生素C有着显著的抗氧化作用，
有诸多生理功效，可促进胶原蛋白合
成、清除体内自由基、促进创伤愈合、维
护心血管健康、促进铁的吸收，延缓衰
老，预防体内炎症反应，增强免疫力。

和大多数水溶性维生素不同，维生
素C在体内有一定量的储存，即便是一
定时期不摄入，也不会立马出现缺乏症
状，但要是长时间不摄入或处于一种摄
入不足状态，可能出现维生素C缺乏的
前驱症状，多伴有全身乏力、食欲减退、
齿龈肿胀，甚至全身点状出血，牙龈出
血，尤以牙龈尖端最为显著。

正常成人每天推荐摄入 100 毫克
维生素C，但为预防非传染性慢性病推
荐每日摄入200毫克维生素C。《中国居
民膳食指南（2022）》推荐一般成人保证
每天摄入 200 至 350 克的新鲜水果，并
注意多选择高维生素C水果，一般不会
发生维生素C缺乏或过量。

这样吃水果营养打折扣
水果可以说是天然的维生素丸，但

吃水果也讲究正确的“打开方式”，否则
不仅营养大打折扣，还有可能对身体产
生不良影响。

鲜榨果汁不能代替新鲜水果
一些朋友喜欢将新鲜水果榨成汁

喝，但由于维生素C是抗氧化维生素，
在榨汁过程中，遇空气、光等会导致维
生素C大量破坏，榨汁饮用导致维生素
C的摄入大打折扣。再者，水果本身含
有较多的膳食纤维，过度加工将破坏其
营养价值。

选择水果重在鲜
食用新鲜的水果给人体健康带来

诸多益处。相反放置过久的水果，营养
大打折扣。水果的水分会随着时间的
推移而蒸发，变得干瘪，口感变差，影响
食用体检。其营养成分同样会有较大
变化，特别是一些抗氧化成分，极易氧
化分解。

控糖人群注意水果摄入量
血糖偏高者每天水果摄入量控制

在 50 至 150 克。新鲜水果热量一般在
50千卡/100克左右。若一天食用较多，
应相应减少主食的摄入量。如一天食
用苹果200克（约含能量100千卡），就
要从全天主食中减掉 30 克，以免引起
总能量摄入过多。

最好选择在两餐之间、饥饿或身体
活动之后食用水果，既能预防低血糖，
还可为机体提供一定的热量和营养
素。推荐少量多次食用，避免一次性大
量食用水果，而增加胃肠道负担和使血
糖迅速升高。每日最好食用水果2至3
次，每次以50克左右为宜。

据《北京青年报》


