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阳光玫瑰葡萄
跌成白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价白菜价

前日，记者走进市区一家水果店里，
店主极力推荐阳光玫瑰，称现在大降价，
每斤只要4.89元。店主说:“以前标价动
辄五六十元，现在性价比高，不少人成了
回头客。”在另一家水果店，店主李大叔
一边整理着葡萄，一边热情地招呼着顾
客：“尝尝这阳光玫瑰，又甜又脆，今年价
格可实惠啦！”他告诉记者，现在各地的
阳光玫瑰集中成熟上市，简直就是“白菜
价”，不过，阳光玫瑰有特级和大中小等
多个等级，价格也各不相同，贵的仍有近
30元/斤。前来采购的王阿姨笑着说：

“以前这葡萄太贵，舍不得买，现在便宜
了，多买点回家给孩子们吃。”

在泉州一些超市，记者看到阳光玫
瑰葡萄被摆放在水果区的显眼位置，一
串串颗粒饱满、色泽诱人，标价在5.9元
至6.9元/斤之间，几乎都低于市场上常
见的几种葡萄品种。而在个别路边水果

摊，记者甚至见到有阳光玫瑰标价9.9元
3斤大甩卖。

近年来，阳光玫瑰的价格一直“跌跌
不休”，今年的价格更是创历史新低。阳
光玫瑰是从日本引进的杂交葡萄品种，凭
借外形好看、玫瑰香气、高甜硬脆等优点，
阳光玫瑰引种国内后，零售价曾一度过
100元/斤，被戏称为葡萄界的“爱马仕”。

对于阳光玫瑰价格下跌的原因，果
品行业的业内人士表示，早年阳光玫瑰
卖出高价，很多果农就改种阳光玫瑰，导
致产量过剩，进而促使价格一年比一年
低。另外，由于地域不同，结出来的阳光
玫瑰口感略有不同，也造成了价格上的
差异。

阳光玫瑰的价格还会继续降吗？
该人士表示，随着大批量上市季即将结
束，预测9月底至10月初价格可能小幅
回升。

与此同时，记者注意到，市
场里购买水果的顾客中，有不
少年轻人将水果当作主食或代
餐。25岁的上班族媒体人小
张说：“我最近在减肥，晚上就
吃点水果，既健康又能控制热
量。”像小张这样的年轻人不在
少数，随着健康意识的提升和
生活节奏的加快，用水果代替
正餐的现象愈发普遍。然而，
这种做法真的健康吗？

从营养学角度来看，水果
虽然富含维生素、矿物质和膳
食纤维，但也存在营养短板。
水果中的铁含量极低，且多为
人体吸收率不足5%的非血红
素铁。以苹果为例，每100克

苹果含铁量仅0.2毫克，长期以
水果为主食，极易引发缺铁性
贫血。此外，水果属于典型的
低蛋白食物，若想通过食用苹
果满足成年女性每日46克的
蛋白质需求，需一次性进食
13.75公斤。长期蛋白质摄入
不足，会导致人体免疫力下降、
肌肉流失、皮肤松弛等问题。

医生提醒，水果可以作为
健康饮食的一部分，但不能完
全替代正餐。《中国居民膳食指
南》建议，每日水果摄入量控制
在200-350克，选择多种类水
果搭配食用，同时要保证主食、
蛋白质、蔬菜等各类食物的均
衡摄入。

润肺生津“明星组”

百合养阴润肺，清心安
神。可煲汤，比如百合莲子瘦
肉汤，煮粥如百合小米粥，还可
清炒。

莲藕生用清热生津，熟用健
脾开胃。凉拌生津，炖汤健脾，
如果做莲藕排骨汤，排骨选瘦
的，去浮油。

玉竹养阴润燥，生津止渴。
常与沙参、麦冬配伍煲汤，如沙
参玉竹老鸭汤，记得鸭去皮。

麦冬养阴生津，润肺清心。
可泡水代茶饮，如麦冬石斛茶，
或入膳。

健脾益胃“基石组”

山药补脾养胃，生津益肺，
补肾涩精。性质平和，健脾助运
化，促进营养吸收，不易生湿。
可蒸食、煮粥、煲汤如山药排骨
汤，或选择清炒。

莲子补脾止泻，益肾固精，
养心安神。常与银耳、百合、山
药同煮。

芡实素有“水中人参”之称，
其可益肾固精，补脾止泻，除湿
止带。常与莲子配伍，如芡实莲
子粥，适合脾虚有湿者。

平补气血“温和组”

红枣补中益气，养血安神。
性质温和，但含糖量较高，每日
3-5个即可，避免过量。可煮
粥、煲汤、泡水。

桂圆补益心脾，养血安神。
性质偏温，易上火或血糖高者慎

用，用量宜少。
枸杞子能滋补肝肾，益精明

目。可泡水（菊花枸杞茶）、煮
粥、煲汤或直接嚼服少量。

代参天团“打气组”

党参补中益气，健脾益肺。
作用较人参平和，不易上火，更
适合日常调理。可煲汤（党参黄
芪炖鸡）、煮水代茶。

太子参益气健脾，生津润
肺。药性平和，补而不燥，适合
儿童、老人及体虚不受补者。可
煲汤、煮粥。

（周航宇 CFPCFP供图供图）

阳光玫瑰葡萄又降价了。
眼下正值葡萄上市旺季，而阳光玫瑰葡萄则因价格跳水引发消

费者关注。记者近日走访市区多家超市、水果店及水果摊发现，昔
日被称为葡萄界“爱马仕”的阳光玫瑰，如今零售价已跌进5元/斤区
间，一些路边水果摊位甚至能见到9.9元3斤的“白菜价”。

秋季限定食材

滋阴润燥有巧思

哪些食材才是
兼顾体重管理的秋
季滋养佳品？结合
秋季“滋阴润燥”的
主旋律和现代健康
需求，药师推荐以下
药食同源之品。
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超市里阳光玫瑰葡萄搞特价活动超市里阳光玫瑰葡萄搞特价活动

银耳雪梨羹银耳雪梨羹

水果店中每斤只需4.89元AA 水果当正餐真的可行吗BB

■融媒体记者 胡彦明 文/图

药食同源养生食材药食同源养生食材
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