智利紅地球葡萄
智利黑無籽葡萄
智利綠無籽葡萄
智利黑無籽葡萄葡萄的營養

　　葡萄是一種古老的水果含維他命A、B1、B2、C、蛋白質、氨基酸、脂肪及多種礦物質。每年的夏末秋初正是葡萄成熟時。常吃葡萄可健腦、強心、利尿、開胃、使人強壯、耐風寒，而葡萄的根、莖也可以成為藥引子，可稱為重要水果。

　　葡萄每百克全果實含熱量37卡、水分60.9克、蛋白質0.4克、脂質0.1克、醣質9.6克、纖維0.2克、灰分0.4克、鈣11毫克、磷19毫克、鐵0.5毫克、維生素B1 0.04毫克、B2 0.02毫克、維生素C 7毫克、菸鹼酸0.2毫克、廢棄物28%，葡萄含有大量的葡萄糖及果糖，較易為人體所吸收，可迅速轉為熱量、恢復體力、消除疲勞，果酸含酒石酸及蘋果酸能幫助消化，果膠及單寧酸則可解毒。葡萄還可以釀成葡萄酒、曬成葡萄乾及製成果汁，葡萄乾、葡萄汁富含醣分、熱量高並含豐富的鐵質，具有補血滋養的效果，尤其對生產前後的婦女可保胎氣。其果皮所含之礦物質成分則具有調理體內生理機能的功效。

　　葡萄雖然含有許多的營養素，但是近來廣受矚目的卻是葡萄的皮和籽所含有的有益成分，醫學研究發現，葡萄皮和籽中含有二十種已知的抗氧化物，能抵抗氧游離基造成的疾病衰老，具有延緩衰老和增強免疫力的作用。因此吃葡萄不吐葡萄皮，能一起吃下葡萄皮，有預防癌症的效果。葡萄籽中有的「前花青素(OPC)」，是一種強的抗氧化物質，能夠掃除體內的自由基，有預防動脈硬化，抗老化的功效。


　　中醫學認為，葡萄味甘酸，性平，入胃、脾、腎三經。功能補氣血，強筋骨，利小便；主治虛弱，肺虛咳嗽，心悸盜汗，風濕痺痛，淋病，浮腫。《神農本草經》云：葡萄「主筋骨濕痺，益氣倍力，強志，令人肥健耐飢，忍風寒。」《名醫別錄》云：葡萄能「逐水，利小便。」《藥性論》亦云：能「除腸間水氣，調中治淋，通小便。」《滇南本草》云：葡萄「大補氣血，舒筋活絡，泡酒服之。治陰陽脫症，又治盜汗虛證。汁，治咳嗽。」《滇南本草圖說》云：可「治痘症毒，胎氣上衝，煎湯飲之即下。」《百草鏡》云：可「治筋骨濕痛。利水甚捷，除遍身浮腫。」《本草再新》云：能「暖胃健脾，治肺虛寒咳，破血積疽瘤。」《隨息居飲食譜》云：能「補氣，滋腎液、益肝陰，強筋骨，止渴、安胎。」《新疆藥材》云：能「解毒、散表。」《陸川本草》云：葡萄能「滋養強壯、補血、強心利尿、治腰痛、胃痛、精神疲憊、血虛心跳。」


葡萄的產期鮮食用之巨峰葡萄一年四季均可生產，其產期為：夏果在6月中旬至8月上旬，秋果在9月上旬至11月下旬，冬果在12月上旬至2月上旬，春果(溫室栽培)在5月上旬至6月上旬。 
　　巨峰葡萄以夏果產量最多，價格較低。生產秋果必須調節夏果之產量或產期，目前在信義、水里、集集、竹山等地栽培面積較大。另在溪湖、大村等地以簡易溫室栽培生產春果之後，亦可生產秋果。其他鮮食品種之產期，如蜜紅約較巨峰早1~2星期，無子喜樂較巨峰早2~3星期，義大利較巨峰晚2~3星期。
· 曾經得過農產品頭等獎的巨峰葡萄，是屬於套袋、無農藥殘毒及有機栽
培管理的葡萄生產，有些消費者以為巨峰葡萄就是產在巨峰，其實巨峰
葡萄的真正產地是在豐丘、明德、愛國、筆石、自強、新鄉等幾個村，
之所以命名為巨峰葡萄，最主要是因為其果粒大，堅實而耐貯藏，呈長
橢圓形的外觀而來。葡萄農場的胡太太特別教我們要挑巨峰葡萄，除了
注意形狀為長橢圓形且色澤以深紫色為佳之外，最好選擇小串一點的葡
萄，愈大串的葡萄營養及甜份容易分散，反而不如小串葡萄顆顆盡得精
髓，能夠味道香醇，吃起來甜中帶點微酸，且肉質Q口感極佳。 
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巨峰葡萄由於栽培技術進步，可以調節產期，因
此一年可達三收，第1期為6月中旬至8月中旬的
夏季，第2期為9月下旬至11月下旬的秋季，第3
期則為12月上旬至翌年1月下旬的冬季。由於去
年的氣候良好，所以葡萄的產質也跟著提昇不少
，巨峰葡萄在信義鄉就有218公頃的生產面積，
集集和竹山社寮地區也有30公頃左右，如以每公
頃產量20公噸來估算，收益可在百萬元以上。 

葡萄樹在台灣人的印象裡，應該是攀附在葡萄架上，成熟時結果纍纍，採收時還必須架梯子將成串的葡萄剪下，事實上這樣的種植方式，適合用於食用葡萄，興釀酒葡萄不同。由於台灣位處亞熱帶，食用葡萄一年可開花結果二次，利用科學摘植法可以強迫葡萄開花結果三次。食用葡萄天生肉肥汁多且皮薄籽小，講究的是嚼的口感，它的生理狀態與釀酒用的葡萄相去甚遠。

而且台灣民間食用葡萄釀造的葡萄酒必須額外添加蔗糖；一般流傳於民間的葡萄酒釀造有如下的配方：三斤葡萄一斤糖。這種配方釀造出來甜酒嚴格說來，只是帶有「葡萄味」的蔗糖酒。&nbsp; 真正的葡萄酒、糖份必須完全來自於葡萄本身；這種釀酒葡萄不但體積小，皮厚籽大且糖分高水分少。直接採摘來吃，口感不是很好，不適合食用。
　

葡萄樹的生命期與葡萄酒品質的關係
　

釀酒用的葡萄生長在南北半球溫帶地區，介於緯度30度和50度之間，一年一穫，台灣位於亞熱帶，夏季氣溫高，氣候潮濕，所產的食用葡萄若利用改良種植法，一年可以到達三穫。但食用葡萄因品種不同，不適合用來釀酒；或許像梨山一帶種植溫帶水果的高海拔溫帶區，能夠種植出適宜釀酒的葡萄，但是台灣夏季慣有的颱風，卻可能摧毀未成熟的葡萄。台灣沒有適宜的天然環境，道理在此；要知道食用葡萄、釀酒用葡萄，與專門用來製造葡萄乾的葡萄，品種特性相當不同。光用肉眼來看，便可依其大小將它們區分。 
葡萄樹在植物學屬於灌木 Shrub 的一種，其平均壽命大約為六十年，生命期依照各品種與地區氣候及人為照料因素而有所差異。通常一株新的葡萄樹栽種後第三年才開始收成用來釀酒。前十年為幼年期，樹根還不是很深，所釀造出來的葡萄酒在口感上通常帶有清新、清淡與新鮮的果香和花香；此種的葡萄酒大多在裝瓶後一、二年便必須開瓶飲用，以便充份享受其清新與新鮮的風味，沒有太大瓶內陳釀bottle aging的價值。接下來的三十年則是成年期，葡萄樹逐漸進入全盛成熟的量產期，又因根部漸漸深入地下為葡萄帶來豐富的礦物質，此時的葡萄不論在色澤或甜度上都十分充足，因此所釀造出的葡萄酒便開始展現出該品種特有性格與芳香。 
葡萄樹的壽命在開始邁入第四十年之後，便開始進入衰老期，葡萄樹活力開始逐漸衰退產量遞減，但也因為產量減少，所結出的葡萄不論在色澤或口感上都更加濃郁。更因葡萄樹紮根已深，隨著品種不同，鬚根已深入地層十至二十公尺。強大的鬚根系因此更能充份地吸取礦物質，因而可釀造出該產地地質特有的葡萄酒風味；法文中以terroir(發音terwar/)這個字詮釋了產地特有的特質、氣候與葡萄酒特性。葡萄酒帶有所謂土質芳香earthy(英文)/terreux(法文)形容葡萄酒含有地質豐郁特有的氣味，而這種葡萄酒有很高的陳釀價值。陳釀後的葡萄酒酒香成熟優雅，風味香醇。&nbsp;有些產區酒農特別在標籤上註明老葡萄樹Vielle vigne，背後標籤則註明產自於上百年的葡萄樹，這種標籤標示，在法律上並沒有規範。若非真正熟識此酒農，則可能只是一種行銷手段而已，有些葡萄樹才二十多年，酒農便將其貼上老葡萄樹之名，沒有任何實質上的意義。 
每個釀酒國基本上都有不盡相同的葡萄種植法規與釀酒法規，例如葡萄樹的種植密度與葡萄酒的產量，每公頃葡萄田內都有一定限額；又如在法國若非久旱不雨，葡萄田在葡萄生長期是不准灌溉的、美國可以灌溉、西班牙不准許糖份的添加Chaptalisation等。葡萄樹每年大約在六月二十日前後開花(因產區不同而異)，大約在開在後的一百天便是葡萄收成日。一般在採收之前有許多的葡萄汁檢測工作，以便推測將來葡萄的成熟度等，這是釀酒師工作的開端－檢測葡萄的成熟度。到了收成期間最怕下雨，因為葡萄成熟採收之前吸收大量水份，就如同在葡萄汁裡加了大量的水；波爾多Bordeaux在1992與1999年的收成期間碰巧是在雨中進行，使這些年份的葡萄酒在色澤與風味上都失色不少。有些著名的酒廠甚至備有小型直升機，在收成期間駕駛著直昇機於葡萄田上空做低空停滯盤旋，目的在於吹乾附著在葡萄上的露水，並將採收的時間安排在下午，即葡萄經日曬後進行，以便將葡萄以外不相干的水份減低到最少的程度
葡萄裡外都是寶

葡萄可說是最具有經濟價值的水果之一，除了能當水果來吃，所釀成的酒，更是享用美食佳餚時，不可或缺的助興劑，而從許多愛喝葡萄酒的國家中，也發現罹患心血管疾病的機率較低，因此葡萄還真是好處多多。 

從中醫的角度來看，葡萄有生津開胃、益氣養血、補肝腎等作用，而從營養分析來看，葡萄含有醣類和維生素Ｃ、B1、菸鹼素等，而礦物質則有鈣、磷、鎂、鐵等。

葡萄雖然含有許多的營養素，但是近來廣受矚目的卻是葡萄的皮和籽所含的有益成分。葡萄皮含有逆轉醇（resveratrol），研究中發現逆轉醇可促使癌細胞凋亡，因此吃葡萄時，若能一起吃下葡萄皮，多少有預防癌症的效果。

葡萄籽中的「前花青素（OPC）」，是一種強的抗氧化物質，能夠掃除體內的自由基，有預防動脈硬化、抗老化的功效，不過葡萄籽並不適合直接吃下，因此必須提煉出來，當作補充劑來使用。

許多人認為紅酒就是紅葡萄所製成，而白酒就是白葡萄所製成，其實並不完全正確，因為紅酒和白酒最大的區分，在於發酵的過程中是否有葡萄皮的加入，紅酒顏色較深，顯示有葡萄皮一起發酵，而白酒則沒有，也正因為如此，紅酒普遍被認為對人體的功效大於白酒。

一般認為葡萄含的鐵質較多，不過從營養分析來看，並沒有其他蔬果來得多，不過葡萄乾倒是含有不少的鐵質，在相同份量比較下，葡萄乾會比葡萄增加四倍以上的鐵質，而膳食纖維也會增加九倍，因此對於貧血或便秘的人來說，多吃葡萄乾會有一些助益。

葡萄所含的醣類較多，對於糖尿病、肥胖的人來說，必須限制食用量，每次食用應在十顆左右，而對於想利用紅酒預防心血管的人來說，每日小酌即可，若攝取過多的酒精，反而適得其反。

（作者蕭千祐為長庚技術學院營養學講師）

無籽葡萄 紅、黑、綠、還有迷你

【記者趙敏夙／報導】

吃葡萄不吐葡萄皮已經不稀奇，加州葡萄要你吃葡萄不吐葡萄籽！今年無籽葡萄選擇特別多，紅的、黑的、綠的、迷你的加州無籽葡萄最近上市，不僅吃得健康、還可以吃的優雅，成為市場新選擇。

根據加州葡萄協會指出，加州葡萄有 60 多個品種，進入台灣市場的就有 30 多種，其中，無籽葡萄愈來愈搶手，在超市、量販店皆闢專區販售，從即日起至十月底，賣場在假日還舉辦試吃活動，讓民眾體驗吃葡萄不吐籽的俐落爽快。

加州葡萄的品種眾多，不管有籽、無籽，共同的特色是：皮薄、果肉鮮脆、甜度夠。根據記者親自試吃，黑色的無籽葡萄，皮薄肉脆，甜度夠；翠綠的無籽葡萄清甜可口；而叫做「玉米珍珠」的迷你葡萄，則是黑色品種，完全無籽，整串捧著吃，格外過癮。

無籽葡萄的行情，視品種不同，有三種價格，分別是每台斤 59、69、79 元。

根據營養師邱湘茹建議，葡萄酒、葡萄汁、新鮮葡萄都有保護心臟血管，抵抗氧化傷害的功能，但紅酒每天攝取量以 100cc 為宜，葡萄汁熱量較高又缺乏纖維質，還不如整粒新鮮葡萄來得好。每天鮮食 200-250 公克的葡萄，約 16-24 顆，有益健康。

 

