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P5 資訊

夏日炎炎，漁護
署本周五將舉辦一年一
度的「本地有機西瓜節」，
讓農友與市民分享種植西
瓜的成果。有見及此，本
報特此整理驗瓜專家揀靚
西瓜的秘訣和西瓜的冷知
識，供大家參詳。

根據內地山東著名「驗瓜師」劉佔峰的經
驗之談，原來驗西瓜技術主要是六字秘

訣的「一看二摸三聽」。他解釋，一看，一個
好瓜紋路要清晰，皮色不能太淡，太淡就是
日照不夠，還不夠熟。二摸，西瓜「屁股」
如果凹進去，就表示果肉有空心部分，西瓜
「頭」如果凸出來，表示水分多，但糖度就
會不夠。三聽，用手指關節在西瓜上輕彈
兩下，好瓜聲音清脆，但太過清脆就是熟
過頭了，如果聲音悶悶的，就是不甜的
緊皮瓜。

驗西瓜可日賺千元

「驗瓜師」劉佔峰有近30年

的種瓜經驗，憑獨有技術和豐富經驗，可以快
速準確判斷西瓜品質。因驗瓜技術出眾，不少顧客
都特意找劉佔峰驗瓜，現時一日最多驗過萬個西
瓜，一日最多可以賺1,000元人民幣，「大概就是
兩分錢（驗）一斤，一天就是千把塊錢，少了就
是四、五百塊錢。」

由於劉佔峰的驗瓜技術出眾，許多顧客都特
意找他來驗瓜。據報道，目前山東南王店鎮有
約80名職業「驗瓜師」，他們的專業篩選不
僅提升了當地西瓜的品質，也使得該地區被
譽為「西瓜之鄉」。南王店的西瓜種植面
積已擴展至兩萬畝，年產量高達 12萬
噸，為當地增加了3.5億元人民幣的收
入。
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功效多可抗癌
■ 補充水分

西瓜含水量超過90%，
是補充水分的理想食物。吃西
瓜可以幫助我們在夏季高溫
下，維持身體水分平衡，降低脫
水的風險。
■ 幫助嘴破癒合、增強免疫

西瓜含有豐富的維生素C，有
助於增強免疫系統功能，並幫助身體
對抗病毒和細菌的侵入。另外，因為
含有維生素A和C，如果有嘴破問題，
都可以幫助傷口癒合；但如果狀況嚴重，
還是得搭配藥物治療。
■ 促進消化

西瓜中含有豐富的水溶性纖維，可以促進腸
道健康和消化順暢。
■ 降低血壓

西瓜中含有豐富的瓜胺酸，這種化合物可以協助身體製
造一氧化氮，能擴張血管，從而降低血壓。
■ 減少肌肉疼痛

西瓜中含有瓜胺酸，有助加速分解乳酸，進而消除肌肉疲
勞及痠痛。
■ 抗癌、防癌

西瓜中茄紅素、β-胡蘿蔔素、維生素C及硒都具
有抗氧化作用，可保護細胞膜，減少細胞癌化突變。
其中又以植化素茄紅素Lycopene有多篇研究具有抗
癌作用，為一種類胡蘿蔔素，研究發現可阻斷癌細
胞增殖，包括前列腺癌、乳癌、肺癌及子宮內膜癌。

食用禁忌要注意

■內地著名驗瓜師劉佔
峰親身教導市民揀靚西
瓜的要訣。 網上圖片

■ 西瓜禁忌有哪些？
由於西瓜的含鉀量高，

對於需要控制鉀攝取量的腎
病者，以及需控制水分的洗腎
病友，一定要注意節制攝取
量；而糖尿病患者也要控制，

每次吃西瓜只能吃1份，不要愈
吃愈多停不下來。

■ 西瓜吃多會怎樣？
西瓜吃多小心腹瀉！營養師表

示，西瓜是偏涼性的食物，體質虛寒
的人吃多容易消化不良或腹瀉，建議小

量食用為佳。
■ 西瓜和藥物會有交互作用嗎？
西瓜因為含高鉀，若

和保鉀利尿劑並用時應
特別注意，否則會使得

體內的鉀離子過高，造
成高血鉀症。

■靚西瓜要
皮薄和果肉飽
滿。網上圖片




