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柠檬富含维生素C，不仅可以提高

免疫力，还对皮肤美白有益，所以，“泡

柠檬水喝”是很多人的养生“秘籍”。殊

不知，柠檬虽好，却不是人人适宜，需避

开这些暗藏的“小陷阱”。

柠檬属于低热量、高营养密度的水

果。每100克柠檬含22毫克维生素C，

是优质的天然维生素C来源。

柠檬皮中含有柚皮素、橙皮苷等类

黄酮类物质，这些成分具有抗炎、抗氧

化、调节血脂的作用。

矿物质方面，100 克柠檬含 209 毫

克钾、100毫克钙等，能辅助维持人体电

解质平衡，而1.3克膳食纤维（其中可溶

性纤维约0.5克），则有助于促进肠道蠕

动。同时，其有机酸含量约为5%至6%

（以柠檬酸为主），富含的柠檬酸还能促

进铁、钙等矿物质的吸收。

柠檬的好处虽然这么多，但以下这

几类人群不建议食用或慎用：

一、胃酸过多、胃溃疡患者

对于胃酸过多、胃溃疡患者来说，

柠檬酸可能刺激胃黏膜加重胃痛反酸

烧心等症状，应避免食用。

二、柑橘类过敏人群

部分柑橘类过敏者食用柠檬可能

引发过敏症状，因此要慎用，如果想食

用，建议从少量开始尝试。

三、正在服药人群

食用柠檬可能会影响部分药物代

谢。服用降压药、降脂药或免疫抑制剂

的患者，应咨询临床医生后再看能否食

用，避免柠檬成分影响药效。

四、糖尿病患者

有些糖尿病患者认为喝柠檬水能

“降血糖”，没想到血糖不降反升。后

来发现，他们在泡柠檬水时加入糖或

蜂蜜调味，导致糖分摄入超标。对于

糖尿病患者来说，食用柠檬时切勿额

外加糖。

五、龋齿者或牙齿敏感人群

有些人喝了柠檬水，感觉牙齿不舒

服，特别是一些患有龋齿、牙齿敏感、牙

釉质受损等人群。这是因为柠檬里的

柠檬酸会腐蚀牙齿表面的牙釉质，牙釉

质受损后，牙齿会变得敏感，遇到冷、

热、酸、甜的食物都会疼，严重的还会引

发蛀牙。所以，龋齿者或牙齿敏感人

群，喝柠檬水建议使用吸管，喝完后应

及时漱口。

六、肾功能不全者

肾功能不全者，食柠檬需控制摄入

量，避免高钾加重肾脏负担。

此外，即使是健康人群，每日摄入

量也不建议超过200克，且应避免空腹

食用。因为柠檬水中的酸性物质会直

接刺激胃黏膜，促进胃酸大量分泌，空

腹喝多了可能导致胃酸反流，如果本身

肠胃就弱，还可能诱发胃炎、胃溃疡。

最好在餐后1小时饮用，这样更温和。

泡柠檬水时，建议优先选用洗净

的新鲜带皮柠檬。切薄片，用 60 摄氏

度以下的温水冲泡，避免高温冲泡破

坏维生素 C，泡水 5 至 10 分钟最合适，

这样既能充分释放营养，又能避免苦

涩感和营养流失。

有人喜欢取新鲜柠檬切片、搭配少

量蜂蜜或白糖调味，或者直接食用果肉，

这种食用方法能最大程度保留维生素C

等营养，但柠檬酸度较高，不宜过量食用。

烹饪时也可加入少量柠檬汁，可用

于海鲜（如虾、鱼）去腥提鲜，或用于沙

拉、凉菜调味，增加清爽口感。

烘焙时加入柠檬汁，能提升糕点的

风味（如柠檬蛋糕、柠檬曲奇），还可帮

助蛋白更好地打发。

还有人喜欢将柠檬切片后与白糖、

蜂蜜等混合腌制，制成柠檬果酱或蜜渍

柠檬，可较长时间保存，日常搭配面包、

酸奶等食用。

以上这些都是不错的食用方法，可

根据需求，选择适合自己的食用方式。

只要摸清自身状况，遵循科学食用方

法，就能让这颗酸酸甜甜的果子为我们

的健康加分。 （人民网）
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