
B! !"#!年 $月 !%日

星期一

!"#$%&'&'(()*'+)*+#)*,

-.小时读者热线：/0--11

责任编辑：潘嘉毅

视觉设计：戚黎明 康健园/营养

! ! ! !首先，洋葱和茄子是人们司空见惯的蔬菜，它
们呈现出紫色主要是因为含有花青素，这是紫色
食物所共有的一种植物化学物，具有很强的抗氧
化性，可以有效帮助人体清除自由基，抵抗衰老。
还能够预防高血压、减缓肝功能障碍，改善视力，
消除眼部疲劳。浆果类蓝莓中花青素含量最高，其
次是紫葡萄。由此可见，有些紫色食物原本就是大
自然的产物。

其次，现代科技发展迅速，转基因棉花、转基
因大豆、太空椒频频出现，增加了人们的选择范
围。但是利用基因工程手段培育出来的这些新品
种对人体健康的利弊仍有待考究。紫甘蓝、紫甘
薯、紫玉米是例外，它们并不是基因技术的产物，
而是分别从美国、日本、秘鲁引进的新品种，是被
当地人一直食用至今的，所以它们的历史是完全
经得起考验的。更重要的是，天然紫色食物一般不
会因做法的不同而导致营养的流失，所以可以按
照生活习惯烹饪加工。
最后，让我们来梳理一下紫色食物的营养价

值。紫色食物一般都含有丰富的花青素，可以消除
体内自由基损伤，降低氧化应激，有抗氧化功能。
另外，紫色食物还含有人体必需的微量元素硒，硒
不仅具有抗氧化能力，还能调节人体免疫力，在预
防和抵抗癌症方面功效显著。蔬菜水果的营养价
值高低，尤其是维生素和矿物质抗氧化成分的含
量往往随其颜色的加深而升高。同一品种的食物，
颜色越深营养成分越高。研究已证实，紫甘蓝、紫

玉米、紫甘薯维生素和矿物质含量明显高于其普
通品种。紫玉米中的花青素是普通玉米的 !"倍以
上；紫茄子含有丰富的芦丁和维生素 #，能保护心
血管；深紫甘蓝富含维生素 #和硫元素，可有效
维护皮肤健康；紫甘薯含有锌、钙、镁、硒等对人体
有益的元素。
谈到这里，难道只有蔬菜和水果中有紫色的？

答案是否定的。紫米也属于紫色食物的范畴。紫米
富含纯天然营养色素和色氨酸，下水清洗或浸泡
会出现掉色现象（营养流失），因此不宜用力搓洗，
浸泡后的水（红色）请随同紫米一起蒸煮食用，不
要倒掉。紫米煮饭，味极香，而且吃口糯，民间作为
补品，有紫糯米或“药谷”之称。
所以不要拒绝紫色，它们为你我的健康又增

加了一份保障。齐阳 蔡东联（教授）!第二军医大
学附属长海医院临床营养科" 图 ,-

! ! ! !“蔬菜烹饪不当可能引起中
毒”，话虽耸人听闻，但仍需引起人
们足够的重视。四季豆就是那种可
能因为烹饪不当而引起食物中毒
的蔬菜。

四季豆因地区不同又称菜豆、
豆角、白饭豆、云扁豆、龙爪豆、龙
骨豆、芸豆、白豆、二生豆等等，在
浙江衢州叫做清明豆，在中国北方
叫做豆角。四季豆是人们餐桌上的
常见蔬菜之一，无论单独清炒，还
是和肉类炖煮，抑或焯熟凉拌，都
是人们喜欢食用的菜肴。四季豆富
含蛋白质和多种氨基酸，性甘、淡、
微温，归脾、胃经；化湿而不燥烈，
健脾而不滞腻，为脾虚湿停常用之
品，经常食用能健脾胃，增进食欲。

四季豆本身含有两种毒素，还
含有皂苷、皂素、胶蛋白酶抑制剂，
其对细胞膜有刺激性，且能破坏红
细胞。它们对胃肠道产生刺激，引
起胃肠道局部充血、肿胀及出血性
炎症，可以使人体红细胞发生凝集
和溶血。但这些毒素并不可怕，只
要加热至 !""!，使四季豆彻底煮
熟，其毒素就会被破坏。如果烹饪
加工方法不当，毒素没有被完全破
坏，四季豆进入人体后就容易导致
中毒。

质量好的四季豆，豆荚果呈翠
绿色、饱满，豆粒呈青白色或红棕
色，有光泽，鲜嫩清香。否则其质量
就较差。有些家庭喜欢吃四季豆，
就一次烹饪加工较多四季豆，翻炒不
均，受热不匀，毒素不易除去。一些饭店
的厨师喜欢把四季豆先在开水里焯一
下，然后再用油爆炒，误认为两次加热
就保险了，已将毒素分解，殊不知两次

加热都不彻底，且不一定达到煮熟、
煮透、煮变色的要求，毒素照样无法
完全破坏。还有些饭店的厨师贪图
四季豆颜色好看，且怕煮熟煮透后
四季豆变软，吃起来不爽脆，便不把
它加热煮透。这些都是常见的四季
豆加热不够导致中毒的原因。

四季豆中毒的潜伏期一般为
$"分钟至数小时。主要为恶心、呕
吐、腹痛、腹泻等胃肠炎症状，同时
伴有头痛、头晕、出冷汗等神经系统
症状。有时四肢麻木、胃烧灼感、心
慌和背痛等。

四季豆中毒的处理方法：!%轻
症中毒者，只须静卧休息，少量多次
饮服糖开水或浓茶水；&% 中毒严重
者，若呕吐不止，造成脱水，或有溶
血表现，应及时送医院治疗；$%民间
方用甘草、绿豆适量煎汤当茶饮，有
一定的解毒作用。经及时治疗，大多
数病人在 &'(小时内即可恢复。

预防四季豆中毒的方法非常简
单，首先注意不买、不吃老四季豆，
烹调前应将四季豆两头和豆荚摘
掉，因为这些部位含毒素较多。摘掉
四季豆两头和豆荚，能减少毒素，又
易消化。烹饪时，每一锅的量不应超
过锅容量的一半，用油炒过后，加适
量的水，加上锅盖焖煮，并用铲子不
断地翻动四季豆，使受热均匀。只要
把全部四季豆煮熟焖透，使四季豆
外观失去原有的生绿色，吃起来没
有豆腥味，就不会中毒。
近来，较多人喜欢到饭店用餐，作

为食客，也要有自我保护意识，若发现
上桌的四季豆色彩极佳时，则要先浅尝
一口，没有臭青等异味时，方可放心食
用。 戴璐!闸北区食品药品监督所"

餐桌上的那一抹紫 !
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! ! ! !赤橙黄绿青蓝紫。紫葡萄、蓝莓、
桑葚、黑加仑，它们所代表的紫色也
是一种自然色。也许人们习惯了青菜
的绿色，适应了西瓜的红色和芒果的
黄色，甘蓝、茄子、甘薯、洋葱的紫色，
乍看竟有些突兀了。为什么会有这些
紫色的蔬菜？吃紫色蔬菜安全么？这
些紫色蔬菜对人体有哪些影响？


