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食之 有 道

几种菜发了芽吃营养翻倍
春季就要这么吃

除了以上这些芽菜，
据台湾《康健》杂志报道，
韩国最新研究发现，芝麻
在浸泡催芽4天后，脂肪含
量明显减少，亚麻酸、磷、
钙等成分增加，且所含芝
麻酚具有很好的抗氧化功
能。研究还发现，荞麦发
芽后有降血压、抑制脂肪
肝的作用。加拿大阿尔伯
塔大学研究也指出，大麦
在催芽后 2至 5天营养价
值获得改善，不仅膳食纤
维增加，还更容易消化。
此外，萝卜芽、苜蓿芽、葵
花籽芽、花生芽等都是不
错的选择。

范志红提醒，大多数

芽菜都适合做“蒸菜”，具
体做法是：芽菜洗净后，盖
上薄薄一层面，大火蒸两
三分钟后，表面就像穿了
一层薄衣服，加入一点蒜
末和香油，味道鲜美。这
种做法用油少、烹调温度
不高，能保留芽菜大部分
营养，非常健康。

最后，专家提醒，有些
蔬菜发芽后坚决不能吃，
最典型的就是土豆。土豆
发芽变绿就不能再吃，否
则有中毒危险，会出现呕
吐、腹痛、腹泻等急性中毒
症状，发芽的土豆最好整
个扔掉。

据《生命时报》

吃果蔬讲究应季，但有一类蔬
菜永远应季，这就是芽菜。芽菜最常

见的有发芽黄豆、豌豆苗、香椿苗等。如今，
美国、日本等国家均刮起食用芽菜的风潮，一些

新式的芽菜也火了起来，比如芝麻芽、大麦芽、花生芽
等。

芽菜究竟好在哪？国家蔬菜工程技术研究中心
研究员何洪巨告诉《生命时报》记者，芽菜生长周期较
短，一般来说，不用施肥和打药就能保证质量和产
量，因此基本上都是无公害蔬菜，安全性相对更高。
另外，植物种子往往储藏较多蛋白质、碳水化合物

等营养物质，芽菜正处于生长旺盛阶段，营养
价值也较高，特 别是在维生素、矿物

质、保健成分等方面。不同芽菜
在营养上具有不同特点。

蒜发芽了还能吃吗？何洪
巨告诉记者，大蒜发芽后，
只要蒜头没有变色、发霉，
就可以吃。韩国庆北国立
大学的研究也发现，发芽
大蒜的抗氧化物含量比新
鲜大蒜更高，且在发芽后
第五天达到峰值，因此具

有更好的防癌、抗衰老效
果。此外，吃不惯大蒜的
人可以吃些蒜苗。蒜苗在
膳食纤维、维生素C、维生
素A、胡萝卜素等方面，更
胜一筹。需要注意的是，
烹制蒜苗不宜过于软烂，
以大火快炒为宜。

●发芽黄豆

中国农业大学食品科
学与营养工程学院副教授
范志红表示，黄豆营养价
值虽高，但内含妨碍营养
元素吸收利用的物质。不
过经过发芽，这些妨碍物
质都会被大量分解，增加
了营养利用效率。从口感
上讲，发芽黄豆更鲜美、细
腻，吃后不容易胀肚，适合
消化功能不好的人。用发
芽黄豆打豆浆或与香菇等
一起炒食都是不错的选
择。值得提醒的是，发芽
黄豆并不等同于黄豆芽，
发芽黄豆培育时间更短，
一般长出不到半厘米的小
芽就可以吃了。

●豌豆苗

在范志红看来，豌豆

苗非常值得推荐，其胡萝
卜素含量可达 2700微克/
百克，而人们常吃的瓜果
类蔬菜，其胡萝卜素含量
均在 100微克/百克以下。
豌豆苗用来凉拌、快炒、摊
鸡蛋均可。

●香椿苗

相对香椿芽来说，香
椿苗维生素含量更高，特
别是胡萝卜素、维生素B2、
维生素K等相当丰富。另
外，香椿芽往往含有较高
的亚硝酸盐，香椿苗则不
存在这一问题，因此更加
安全。脆嫩的香椿苗只用
盐、香油简单一拌，味道就
不错。

●蒜苗

很多人都有疑惑，大

温馨提醒＞＞＞

男人吃燕麦有特殊功效

男性往往偏爱动物性脂肪，但这会
使肾脏超负荷运转，增加患心血管疾
病、恶性肿瘤等疾病的风险。即便是

“瘦肉”，其中肉眼看不见的隐性脂肪也
占 28%。专家建议男性应学会清淡饮
食，特别是减少动物性油脂（肥肉、油炸
肉类、动物内脏等）和总的烹调油数量
（一般不超过 30克/日）。维生素E能预
防胆固醇堵塞血管，清除体内垃圾。

粗粮、坚果、植物油中都含有维生
素E，所以男士们应多吃这类食物，尤其
是燕麦，它含有丰富的可溶纤维素，可
通过清理胆固醇来保护心脏和血管。

据《新华日报》

你知道吗
吃太多鸡蛋影响心脏健康

美国科学家在《新英格兰医学杂
志》上报告说，食用鸡蛋会使肠道中产
生一种名为氧化三甲胺的物质，它能使
人体动脉粥样硬化并因此导致心脏病
风险上升，因此吃太多鸡蛋可能会影响
心脏健康。

研究称，鸡蛋中含有卵磷脂，肠道
细菌在分解卵磷脂时会产生氧化三甲
胺。而对 4000多名接受心脏病监测的
患者进行的调查显示，体内氧化三甲胺
含量最高的患者与含量最低的患者相
比，前者罹患一种心血管疾病的几率要
高2.5倍。

领导研究的美国克利夫兰诊所斯
坦利·黑曾博士说，通过血液检测人体
内的氧化三甲胺含量，可帮助判断未来
罹患心血管疾病、心脏病、中风等疾病
的风险。

此前，《自然·医学》杂志上发表一
份类似研究称，牛肉、羊肉和猪肉等红
肉都富含肉碱，它也会被人体消化道中
的细菌分解为氧化三甲胺，因此吃太多
红肉也可能会增加心脏病风险。研究
人员还提醒说，许多能量饮料中也含有
肉碱成分。 据新华网
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