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在日常生活中，有些活动是必须
空腹才能进行的。比如，第二天要体
检抽血，就要求前一天晚上空腹直到
抽血结束；生病吃药，有些药物也要求
空腹吃。另外，我们也听过一些需要
避免空腹的说法，比如不能空腹吃柿
子、香蕉等食物。

那么，这些食物真的不能空腹吃
吗？多长时间不吃东西才算空腹？今
天我们就来看一看。

多久不进食算空腹

我们腹部有较多的器官，空腹一
般是针对胃来说的。胃是我们人体消
化道中体积最大的部分。由于个体差
异，成年人的胃容量大约在 1000～
2000mL，而空腹时胃的容量基本处于
较高的排空状态。比如，正常人空腹
时的胃容量大约有50mL，而进食后的
胃容量可以达到1500～2000mL。而且
在进食的时候，食物进入胃到胃开始
排空，最快大约需要5分钟。

从食物角度来看，影响胃排空速
度的除了食物的物理性质（如颗粒大
小、黏稠度等）外，还和食物的化学组
成有关。比如，液体食物比固体食物
排空更快，小颗粒食物比大块食物排

空快，糖类排空最快，蛋白质其次，脂
肪最慢。

一般来说，像我们日常饮食那样
的混合型食物，胃完全排空大约需要
4～6个小时。但是，由于进食种类不
同以及个体存在差异，有些人的胃完
全排空甚至可能长达十余小时。

所以，多长时间不吃东西才算空
腹很难一概而论。

哪些活动需要空腹进行

通常在做一些医学检查前需要保
持空腹。

一方面，某些需要采血的检查要
求在空腹下进行。比如血糖、血脂、肝
功能等。由于我们血液中成分比较复
杂，而且会随着机体的新陈代谢不断
发生变化。当我们摄入的食物经过消
化系统处理后，会影响某些成分在血
液里的浓度，而这一般需要经过较长
的时间（如6～8个小时）才能恢复到进
食前的水平。

另一方面，某些消化内镜或腹部超
声的检查也需要空腹。比如胃镜、肠
镜、B超等。而且，有些药物也需要空腹
时吃。主要是为了避免食物对药物吸
收和生物利用度的影响，有些还可能受

到胃酸作用而影响药物的功效等。

什么食物不能空腹食用

1.牛奶
不是所有人都不可以空腹喝牛

奶。只是有少部分乳糖不耐受的人，
空腹喝确实会引起恶心、呕吐、腹泻等
身体不适的症状。但如果喝牛奶前先
吃点馒头、面包等食物，且分多次少量
喝，症状就会减轻，甚至一段时间后激
活乳糖酶活性，就能恢复到可以空腹
喝牛奶的状态。然而，有乳蛋白过敏
的人群需要在任何情况下都避免饮用
牛奶及其制品。

2.柿子
关心柿子能不能空腹吃的人，主要

是担心其中鞣酸（单宁，涩味来源）的影
响，比如有造成结石的风险等。其实，
市场上售卖的柿子为了吸引消费者，一
般会经过脱涩处理，比如温水脱涩、二
氧化碳脱涩等。而且，我们国家柿子品
种有1058种，不同品种的柿子里鞣酸含
量也有较大的差异，成熟度高的柿子鞣
酸含量往往会比较低。

所以，我们买的大多是高成熟度
的柿子，其鞣酸含量并不高，只要注意
一次不要吃太多就行。

3.香蕉
香蕉里钾和镁的含量很丰富，但

我们人体在吸收这些营养素时，并不
会一下子全部吸收。而且吸收量也有
限，加上人体具有自我调节功能，只要
没有特殊疾病（如肾脏疾病等），空腹
下适量吃点香蕉并没有太大风险。

哪些行为不能空腹进行

1.空腹洗澡
有些人喜欢睡前洗热水澡，如果

这时距离餐后的时间过长，有可能会
出现低血糖、晕厥等现象，尤其是对于
老年人而言。所以，洗澡时间不要距
离餐后太久，避免空腹洗澡。

2.空腹献血
要注意献血前不能空腹，避免出

现无力、心慌、大汗等低血糖现象。
3.空腹运动
有些减肥人士喜欢空腹运动，虽

然效果看上去更明显，但长时间这样
并不利于身体健康，而且也不宜进行
较大的运动量。

总之，多长时间不吃东西才算空
腹，并不能一概而论。基本上离餐前
比较近，或是离餐后比较久的时间，更
符合空腹状态。

阳光明媚的院子似乎可以为
洗好的衣服“注入灵魂”，清洗后
在阳光下自然晒干的衣服上似乎
有种格外好闻的“清新气味”。这

“阳光的气味”到底是什么？究竟
是什么这么好闻？

有几位研究者对晾晒衣服
的气味化学展开了研究。为了
再现“阳光的气味”，研究者做了
清洗和晾晒毛巾的实验。为了
排除与晾晒过程无关的气味因
素，研究者们找来了此前从未清
洗过的棉质新毛巾，并只用超纯
水来完成洗涤工序。经过3次
洗涤之后，湿毛巾们分别被挂在
有阳光的室外、被遮挡的室外以
及室内环境中自然干燥。干燥
之后，这些毛巾分别被装进密
封的采样袋，以便收集气味物
质用于分析。

研究者利用气相色谱-质
谱法对这些毛巾以及未洗过的
对照组进行了分析。结果，他
们确实在室外阳光下晒干的毛
巾上发现了一系列独特的“香
气分子”，这些气味分子大多是

含有5～9个碳原子的小分子醛与
酮，它们就是“阳光的气味”背后
的化学成分。

这些在阳光下产生的小分子
物质很多确实气味比较怡人，有
的甚至还被用在香水当中。这些
物质中包括2-甲基丙醛，人们将
它的气味描述为“水果、烘烤的香
味”，其中也有2-甲基丙烯醛，它
带有“花香”。

这些分子的“气味阈值”较
小，也就是说，只需要一点点
就足以被人的嗅觉感知。不仅
如此，这些具有极性的小分子
还可以与棉纤维之间形成氢
键，让它们在织物上“留香”时
间更长。

其实，这一化学反应是阳
光下发生的氧化反应。氧化反
应的发生应该与臭氧有关。在
阳光中紫外线的激发下，一些
物质会产生具有高度反应活性
的自由基，它们又引发了后续
的反应。不只是晾晒的衣物，
在其他室外的潮湿表面上也发
生着类似的反应。（本报综合）

空腹到底有多“空”？
■ 章肇敏

为什么有些水果
没有成熟就要采摘

■ 张 乔

什么是“阳光的气味”

每个人都希望吃到完全成熟了的
水果，但是这样的水果只能在离产地较
近的条件下得到。好在科学家们搞明
白了水果是如何成熟、如何变坏的。不
管有没有被摘下来，水果的成熟都受一
种叫作乙烯气体的调控。乙烯是现代
工业中最重要的石化原料之一。不过
对于植物而言，它是一种生长信号，类
似于人体中的激素。成熟水果发出的
淡淡的香味，就是极低浓度的乙烯的味
道。水果的成熟会释放出乙烯气体，而
乙烯的存在又促进水果的成熟。

我们说“水果熟了”，其实是指它们
变软变甜了。“生”的水果中含有大量淀
粉，成熟的过程中淀粉被水解成糖，水
果就变甜了。这个过程不会随着水
果的采摘而停止，所以摘下的水
果会进一步“成熟”，淀粉转
化而来的糖还会进一步
转化直到变成酒精，
我们看到的就是

“水果烂了”。
在现代农业中，那些对乙烯很敏

感的水果，比如香蕉、芒果、猕猴桃等，
总是在没有成熟的时候就摘下来，采
用适当的包装运输到远方，或者保存
至其他季节，然后在分销前使用乙烯

“催熟”。这样，水果就超越了时间和
空间的限制。

一般来说，分销之前用于“催熟”
的乙烯是由其他试剂产生的。最常见
的“催熟剂”是一种叫作“乙烯利”的东
西，是在农业和花卉生产上很常见的

“激素”。
香蕉比较娇气，很容易坏掉，所以

一般在果实还很生的时候便采摘下
来，通常在分销之前进行催熟。而

芒果和猕猴桃比较皮实，可以催
熟，也可以让它们依靠
自己慢慢成熟。


