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四五月份是槐花盛开的时刻，一串串像小铃

铛一样挂在树上，随风舞动。鲜艳的外表、怡人

的清香，关键是还能吃，味道甜滋滋的，真是很难

让人不爱！好吃又好闻的槐花营养咋样？都有

啥吃法呢？

槐花的营养
槐花是豆科植物槐树的花和花蕾，在花蕾形

成或者开花的时候采收，其中未开的花蕾称为

“槐米”，开花的称为“槐花”。槐花不仅口感甘

甜、鲜嫩清香，营养也相当不错。

1.碳水化合物 槐花富含碳水化合物，含量

为 17g/100g，这含量和薯类中的土豆都差不多

了，所以我们平时可

以把槐花当成半个

主食来吃。需要注

意的是，如果吃了

槐花，建议当餐主

食适当减量。

另外，槐花含

有较高的可溶性糖，

所以吃起来口感很

甜。其可溶性糖含

量由大到小依次为：

槐花＞小槐米＞中

槐米＞大槐米（大槐

米长度为1.6~2.0cm、中槐米长度为1.2~1.6cm、小

槐米长度为0.7~1.2cm），可见槐花中的可溶性糖含

量明显高于不同发育阶段槐米中的含量。所以，

我们吃槐花的时候会感觉比吃槐米更甜、更鲜美。

2.膳食纤维 槐花的不溶性膳食纤维含量

很优秀，大约为 2.2g/100g，比白菜、苋菜、菠菜、

荠菜、芹菜等蔬菜都高，趁现在正上市抓住机会

多吃点，对肠道健康还是很有好处的。

3.维生素C 槐花的维生素C也比较高，《中

国食物成分表》中的数据显示其维生素C含量为

30mg/100g，这含量可以和橙子媲美，是苹果的10

倍之多。并且，槐花中的维生素C含量比不同发

育时期的槐米都高，由大到小依次为：槐花＞大

槐米＞小槐米＞中槐米。

4.矿物质铁 槐花的铁含量在植物中很优

秀，高达 3.6mg/100g，比大家认为铁含量高的菠

菜还高，是菠菜的 1.2 倍。虽然植物性食物中的

铁吸收率较差，但多少能尽一点微薄之力。

5.黄酮类化合物 槐花中还含有大量的黄

酮类物质，比如芦丁、刺槐甘、槲皮素、山柰酚等，

这些物质具有抗氧化、抗炎的作用。其中，芦丁

能调节毛细血管通透性和脆性、改善微循环、对

控血压也有好处，芦丁在槐花中的含量小于不同

时期的槐米。槲皮素与芦丁的含量呈正相关，芦

丁含量越高、槲皮素含量也越高。

槐花都有啥吃法？
槐花除了能泡水喝之外，还能做很多美食，

比如槐花饼、槐花饺子、蒸槐花、槐花炒鸡蛋。

1. 槐 花 饼
将槐花清洗干净

后沥干水分，放

入面粉和打散的

鸡蛋，加适量水

搅拌成糊状。平

底锅刷油后倒上

面糊，烙成两面

金黄即可。

2. 槐 花 饺
子 槐 花 清 洗

干 净 后 控 干 水

分，和猪肉、葱姜

蒜、十三香混合在一起做饺子馅。煮熟的饺子

满屋香气飘飘，吃着也是鲜香四溢。

3.蒸槐花 很多蔬菜都可以和面粉一起蒸

着吃，比如大家常吃的有芹菜叶、茼蒿、胡萝卜、

豆角，都很美味。槐花也可以这样吃，清洗干净

的槐花，加一些干面粉拌匀，放在蒸锅里蒸上几

分钟就能吃，松散清香。

4.槐花炒鸡蛋 将洗干净的槐花放入打散

的鸡蛋中，撒少许食盐后搅拌均匀。热锅凉油，

油温上来后倒入混合好的鸡蛋液，翻炒熟透后就

可以出锅啦！吃起来不仅有鸡蛋的香味，还香甜

可口。

春季里槐花开满枝头，空气中飘散着槐花的

清香，它不仅好看好闻还好吃，吃它不仅能品到清

甜，还能摄入丰富的膳食纤维、维生素C以及黄酮

类化合物，推荐大家趁鲜尝一尝。 来源：光明网

维生素 C 是苹果的 10 倍！

这种营养丰富的花你吃过吗？

好不容易挨过了花粉袭击，过敏星人又迎来

了杨柳飞絮的围攻。飞絮飘散空中，可以说是无

孔不入，它能引发过敏性鼻炎、过敏性哮喘等多种

疾病。今天北京市疾控中心环境卫生所的专家就

跟大家分享一下防飞絮的秘籍。

小飞絮引发的大麻烦 杨花不是花,柳絮亦

非絮，它们是杨柳的蒴果开裂后释放出来的种子

以及种子上的附属毛(絮状物)所组成的混合体,

杨柳飞絮实则是杨柳母树利用风进行种子传播

的过程。

正是这些絮状物给人们带来了很大的麻烦，

可引起部分敏感人群过敏。人体接触杨柳花粉和

细小飞絮后，会引起过敏反应，主要症状包括眼部

瘙痒、红肿、流泪等；呼吸道表现为清水样鼻涕、鼻

塞、频繁打喷嚏、喉咙瘙痒、咳嗽等，严重时还可能

出现气喘、哮喘等；皮肤上也可能出现干燥、红肿、

瘙痒、风团等过敏症状。

惹不起咱就躲着走 和其他过敏一样，敏感人

群最好脱离过敏原，白天尽可能待在室内。飞絮会

持续半个月到一个月，一般中午最多，敏感人群尽

量避开这个时间段外出，即便要做户外活动，也要

在杨柳絮比较少的时候，比如早晨、夜晚，降雨后也

会大幅度缓解。

室内通风要关好纱窗，注意室内卫生，湿式清

扫，必要时开启空气净化器。

需要提醒的是，如果出现过敏症状，应及时去医

院就诊，在医生指导下使用抗过敏药物缓解症状。

切勿自行用药或忽视症状，以免加重病情。

外出别忘“武装到牙齿”
防絮入鼻 飞絮细小，易被吸入鼻腔，之后鼻

塞、鼻涩、流鼻涕、打喷嚏接踵而来，严重的甚至引

发气喘、哮喘等更为严重的呼吸道症状或疾病。

敏感人群外出时需佩戴口罩做好防护，口罩使用

时应遵照其使用说明佩戴，佩戴时必须完全罩住鼻、口及下巴，保

持口罩与面部紧密贴合，密闭性越好防护效果越佳。

防絮入眼 飞絮入眼，很难清除，会导致敏感人群眼睛红肿、

流泪，上面携带的大量灰尘和细菌也会入眼引发炎症。

外出时佩戴纱巾、护目镜、眼镜等，尤其是骑行外出的人，增加了飞

絮迎面入眼的机会，一定要做好眼睛的防护。

包裹自己 皮肤易过敏的人群，尽量避免皮肤接触飞絮，否则

皮肤瘙痒难忍，甚至红肿发炎。外出要“包裹”自己，戴帽子，穿长衣

长裤，尽量避免皮肤与飞絮直接接触。皮肤沾上飞絮后，要及时清

除，最好用温水清洗，有助预防过敏或减轻过敏症状。当皮肤出现

过敏症状时千万不要抓挠，轻轻拍打、冷敷、涂止痒药可减轻症状。

外出后返回应先洗手，同时清洗鼻腔和面部，及时清扫外衣

上的飞絮。 来源：北京青年报
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根据国际癌症研究机构(IARC)2020年全球癌症负担

数据，2020年全球新发癌症病例1929万例，中国新发癌症

457万例。

世界癌症研究基金会(WCRF)第三次专家报告显示，

食用受黄曲霉毒素污染的食物、喝酒会增加患肝癌的风

险，而喝咖啡则可降低患肝癌的风险。

近日，上海交通大学医学院附

属仁济医院项永兵等人在《欧洲流

行病学杂志》上发表了一篇研究论

文，称较高的洋葱和锰摄入量与肝

癌风险降低相关——每天吃 5-6

克洋葱，肝癌风险或降低33%。

此外，较高的视黄醇摄入量则

与肝癌风险增加相关；较高的脂

肪、饱和脂肪、维生素 B12 摄入量

与肝癌风险增加相关；而较高大

米、韭菜、葱、叶类蔬菜摄入量则与肝癌风险降低相关。

研究人员表示，蔬菜富含膳食纤维、抗氧化剂和生物

活性化合物，膳食纤维可减少肝脏脂肪的合成，减轻肝脏

的代谢负担，还可以保持健康的肠道微生物系统，减少炎

症和肝损伤的发生。

对于洋葱降低肝癌风险的机制，研究指出，洋葱与肝

癌风险的负相关可归因于黄酮

醇、二烯丙基硫醚和有机硫化合

物等成分。这些成分可能通过抗

氧化特性、调节Ⅰ和Ⅱ相酶、刺激

免疫系统以及抑制突变等，因而

具有抑癌作用。

但该研究还需进行多重比较

和重复分析，未来，需要更多的流

行病学研究来进一步验证。

来源：羊城晚报

每天吃 5-6 克洋葱，肝癌风险或降低 33%
枕头过高或诱发自发性椎动脉

夹层，而这种病是导致脑卒中的原因

之一。

日本国立循环器官疾病研究中

心等机构的学者发表在《欧洲卒中

杂志》上的研究，将高度超过12厘米

的枕头定义为枕头高，将高度超过

15厘米的枕头定义为枕头极高。

研究者对部分自发性椎动脉夹

层患者使用枕头的高度、硬度进行

了分析，还对使用者颈椎曲度是否发

生变化进行了调查。

自发性椎动脉夹层发病原因尚

不明确，不少患者醒来时出现颈部、

头枕部疼痛等症状。研究者表示，一

些自发性椎动脉夹层患者发病可能

是枕头过高所致，当头部枕在高枕头

时，颈部弯曲程度较大，尤其是翻身

等时易发生血管损伤。鉴于此，应避

免使用较高的枕头。 来源：人民网
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