
汤水皮 营养差别大

动物皮 大多高脂肪

坚果皮 有助抗氧化

粮食皮 膳食纤维多

果蔬皮 营养密度高
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关 于 食 物 要 不 要
带 皮 吃 ，有 各 种 各 样 的 说

法。有些人认为皮里有害物质
多、口 感 差 ，吃 啥 都 去 皮 ；有些人

则认为皮是营养宝库，有特殊的保健
功效。

“皮”到底有没有营养？哪些
食物最好带皮吃？《生命时报》采

访专家，带你看清不同食物
“皮”的健康真相。

营养专家建议营养专家建议
这几种食物最好带这几种食物最好带““皮皮””吃吃

对于果蔬来说，皮不仅是抵抗外来

侵蚀的屏障，还是营养物质的“聚集地”，

其优势主要体现在以下3个方面。

营养成分多
大多数果蔬皮都富含膳食纤维，能

够促进肠道蠕动，比如番茄皮、葡萄皮

等。果蔬皮还是矿物质和维生素含量较

多的地方，比如梨皮富含铁和锌，苹果皮

中铬元素含量远远高于果肉。

抗氧化效果好
维生素 C 以及花青素、类黄酮等多

酚类物质具有强大的抗氧化作用，能够

抵抗自由基对人体的损伤，预防心血管

疾病。

这类营养素在果蔬皮中的含量大多

高于果肉，比如，茄子皮集中了绝大部分

花青素和类黄酮；葡萄皮中不仅含有大量

花青素，还含白藜芦醇，具有降血脂、抗

血栓、预防动脉硬化等作用。

抗癌成分多
萝卜皮中含有相当多的异硫氰酸酯类

物质，它是萝卜防癌作用的关键成分。

番茄皮中富含的番茄红素，是抗氧

化能力最强的天然物质之一，能预防心

血管疾病和癌症。

为减少农药残留，洗果蔬时最好先在

水龙头下搓洗，外表“结实”的还可用小刷

子刷洗，再用水冲洗 15-20 秒。需要提

醒的是，以下几种皮最好不吃：

土豆皮里含有毒物质茄碱；红薯在生

长过程中，有害物质可能聚集在皮中；荸

荠皮可能会吸收较多有害的生物排泄物。

一 些 水 分 含 量 高 的 食 物 ，加 热

完静置一段时间之后，表面会有一

层浓稠的皮，要不要去掉应视情况

而定。

汤皮
炖 好 的 鸡 汤 或 排 骨 汤 上 面 ，通

常 会 有 一 层 像 皮 一 样 的 浮 油 。 这

层 皮 的 主 要 成 分 是 脂 肪 ，不 建 议

吃。肥胖、消化不好的人或胃肠手

术后的病人尤其要注意，以免加重

病情。

牛奶皮
牛奶加热后会出现奶皮，主要成

分是脂肪和蛋白质，还含有一些脂溶

性维生素，比如维生素 A、维生素 D

等。与膳食中摄入的总脂肪相比，奶

皮中的脂肪量很少，喝奶时建议不要

去除这层奶皮。

粥皮
粥皮又叫“米油”“粥油”，经常出

现在大米粥和小米粥的表面。粥皮的

主要成分就是糊精（淀粉不完全分解

的产物），还有少量脂肪、单糖、游离氨

基酸、小分子肽等营养成分。粥皮容

易消化吸收且对胃肠刺激小，尤其适

合消化吸收能力弱的人。

豆浆皮
跟牛奶皮类似，豆浆皮的主要成分

也是脂肪和蛋白质，且脂肪多为不饱和

脂肪酸，建议食用。腐竹便是豆浆皮晒

干制成的，营养价值较高，且易于存放。

（来源：“生命时报”微信公众号《营

养专家：这几种食物最好带“皮”吃》）

全谷杂粮的皮中含有大量有益健康

的成分，比如膳食纤维、B族维生素、维生

素E，以及钙、铁等矿物质。

以糙米为例，脱皮变成精制大米之后，

维生素B1只剩原来的1/5，膳食纤维只剩

原来的1/9。精制大米中其他B族维生素、

维生素E、铁和锌等含量，也远远低于糙米。

建议首选保留了完整种皮结构的全

谷杂粮，比如燕麦、糙米、小米、红豆、绿

豆、整粒玉米等。市面上还有很多麸皮

产品，在主食过于精细的情况下，可以作

为营养补充来源。

坚果皮是指紧挨果实的那层薄

薄“外衣”，往往因为口感不佳而被

丢弃。其实，这层皮也有一定的保

健功效。

花生皮
花生皮也叫花生红衣，含有白藜

芦醇、单宁、原花青素等活性成分。

现代医学研究表明，花生红衣具

有明显的凝血、止血作用，对于多种出

血症均有较好的疗效，如术后出血，消

化道以及子宫出血等。

健康人群吃花生时尽量带着红

衣，尽量选择水煮、炖、熬粥、带壳炒或

烤的方式。有高凝血倾向或血液黏稠

度比较高的人，最好少吃花生红衣，以

免增加血栓风险。

核桃皮
核桃仁表皮富含多酚类植物化学

物，带有苦涩味，通常涩味越浓，抗氧

化能力越强，吃核桃时建议不要丢掉

这层表皮。

开心果皮
开心果紫红色的表皮中含有丰富

的原花青素。研究发现，原花青素具

有降血脂、降血压等功能。但如果表

皮呈暗黄色，大概率经过了漂白处理，

最好不要选。

相信很多人听说过，猪皮、鸡皮、

鱼皮等动物皮富含胶原蛋白，吃了能

美容养颜。

其实，构成胶原蛋白的氨基酸比

例不适合人体需求，蛋白质利用率低，

进入人体后大多作为能量被消耗掉或

储存起来，能够补充到皮肤的蛋白质

极少。且多数动物皮的脂肪含量比较

高，美容不成反而容易增肥。

猪皮
猪皮脂肪含量为23%-25%，蛋白

质含量为23%-26%，其中胶原蛋白占

67%-74%。

推荐做法：猪皮不要油炸，建议做

成猪皮冻，口感滑弹。为了减少脂肪

摄入，建议先把猪皮上的肥肉刮干净

再烹调，不建议多吃。

鸡皮
鸡 皮 脂 肪 含 量 比 猪 皮 高 ，为

32%-35%，蛋白质含量约为 13%，其

中胶原蛋白占到86%。

推荐做法：鸡皮适合烤着吃，但

其附着的脂肪一般较难剔除干净。

肥胖以及患有心血管疾病的人要少吃

鸡皮。

鸭皮
动物皮中，鸭皮脂肪含量最高，达

50%-59% ，蛋 白 质 含 量 稍 低 ，为

7%-10%。

推荐做法：鸭皮一般用烤、炸的方

式，做出来香酥，但会进一步提升脂肪

含量，还可能产生致癌物，建议少吃。

鱼皮
鱼 皮 的 蛋 白 质 含 量 一 般 为

26%-36%，其中胶原蛋白占 25%左

右。鱼皮中脂肪含量因品种不同有较

大差异，一般为1%-20%，以不饱和脂

肪酸为主，在调节血脂、预防心血管疾

病等方面发挥积极作用。

推荐做法：为更好地保留鱼皮中

的营养和鲜美滋味，建议焯水后凉拌。


