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如何在菜篮子里挑出蔬菜中的“尖子生”，是很多人关注的

话题。日前，记者采访中国农业科学院蔬菜花卉研究所研究员

舒金帅，针对常见蔬菜，为消费者支“挑选妙招”。

辣椒：按“用途”选品种，观“紧实”辨新鲜
甜椒适合怕辣人群，应选果肉厚实的；尖椒、线椒辣度中

等，适合调味；小米辣辣味浓烈，少量即可提味。

新鲜度判断看三点：表皮颜色要鲜艳（红椒全红、青椒鲜

绿），无褶皱或黑斑；轻捏时紧实饱满，软塌的可能失水；果柄需

翠绿牢固，发黄或脱落的已不新鲜。舒金帅特别提醒，甜椒若

出现局部软烂，可能是内部开始腐坏，不宜选购。

黄瓜：“小刺”“硬度”双指标，清香扑鼻更放心
“黄瓜是夏季补水佳品，挑选大棚黄瓜时，要避开‘激素嫌

疑’。”舒金帅说，新鲜黄瓜表面应有均匀小刺，轻触易脱落，刺

稀疏或脱落的多为老黄瓜。颜色需整体翠绿、两端不发黄，“颜

色过深可能使用了激素，要谨慎。”

手感方面，紧实硬挺、按压无软陷的黄瓜更新鲜，发软的可

能采摘时间长，易空心或腐坏。此外，凑近闻应有自然青草香，

若带酸味或异味，可能是变质或农药残留所致。

番茄：自然成熟很关键，“弹性清香”是首选
市面上番茄品种繁多，如何区分自然成熟与催熟产品？

对于番茄，“自然成熟是关键”。自然成熟的番茄颜色均匀

（全红、粉红或黄色）、表面有光泽，青红不均或颜色过艳的可能

是催熟果。萼片鲜绿且与果实连接紧密，是新鲜的标志；若萼

片发黑或脱落，说明存放较久。

触感上，轻按有弹性但不软烂的最佳，过硬的未成熟，过软

的可能腐烂。自然成熟的番茄有明显清香味，催熟的则气味寡

淡甚至无味，这是重要鉴别点。

选购蔬菜时，尽量避开表面异常光亮、有蜡质感或蓝色斑

点的产品，这类蔬菜可能使用了保鲜剂或农药残留较多。优先

选择根部切口白净、叶片无褐化的绿叶菜，如油麦菜、生菜等。

“记住‘看、摸、闻’三步法，结合不同蔬菜的特性细节，就能

挑到新鲜健康的应季好菜。”舒金帅说。来源：学习强国

这些蔬菜咋挑选
你可能经常吃米饭、白

面，但却错过了隐藏在全谷

物中的营养宝藏。全谷物

在加工过程中最大程度地

保留了谷物天然营养成分，

是膳食纤维、B 族维生素和

矿物质的重要来源，与精制

米面相比，它就像是未被雕

琢的璞玉，蕴含着更丰富的

健康价值。

什么是全谷物
全谷物是指那些在加

工时保留了完整籽粒结构

的谷物，比如燕麦、糙米、全

麦面粉等。要辨别全谷物

食品，不仅要看外观、形态

和色泽，购买预包装产品

时，更要仔细阅读食品配料

表和营养标签。目前，我国

居民全谷物的摄入量普遍

较低，成年人每天建议摄入

50~100克全谷物。

全谷物的健康益处
全谷物对健康的益处

多多，适量摄入有助于维持

健康体重，对于患有肥胖

症、糖尿病、高脂血症等慢

性病人群，建议适当增加全

谷物的摄入。在日常饮食

中，我们可以将全谷物与精制米面搭配，

做成杂粮饭、全麦面条，或者煮成营养丰

富的粥类，一日三餐中至少安排一餐全

谷物，让健康从主食开始。

特殊人群食用建议
不过，胃肠功能较弱的老年人或胃

肠疾病患者，食用全谷物时要注意粗细

搭配、适量食用。同时，由于全谷物食品

不饱和脂肪酸含量较高，保质期相对较

短，一定要做好科学保存。来源：中新网
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高血压患者大

多需要长期服用降

压药。近期《欧洲

预 防 心 脏 病 学 杂

志》发表的一项研

究表明，茶和黑巧

克 力 中 富 含 的 黄

烷-3-醇有降血压

作用，其功效在一

定程度上与处方药

相当。

英国萨里大学

牵头的国际团队选

取了1946年至2024

年间发表的 145 项

研 究 ，针 对 黄 烷 -

3-醇功效进行深入

分析。这些研究共

涉 及 5202 名 参 与

者，既包括单次食

用效用评估，也包

括持续26周的长期

观 察 评 估 ，黄 烷 -

3- 醇 来 源 为 巧 克

力、茶、苹果、葡萄

提取物等。分析结

果显示，每日平均

食 用 黄 烷 - 3- 酚

586 毫克，可显著降

低血压，总体变化幅度为收缩压降

2.8 毫米汞柱、舒张压降 2 毫米汞

柱；高血压患者受影响更大，收缩

压和舒张压分别可降低5.9毫米汞

柱和2.7毫米汞柱。24小时动态血

压监测下，总体血压下降了3.7/2.6

毫米汞柱，高血压患者下降6.8/5.1

毫米汞柱。从食物来源看，黑巧克

力和茶的降压效果相对更强。此

外，2022 年发表的针对 2.1 万多人

的跟踪研究也显示，可可黄烷醇补

充剂能够使心血管疾病死亡率降

低27%。

研究人员认为，将富含黄烷-

3-醇的食物纳入日常饮食有益心

脏健康。黑巧克力所含可可量至

少应达到75%，茶摄入量为每日约

700毫升。来源：生命时报
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中医从整体观念出发，

将肥胖视为与人体脏腑功能

失调、气血阴阳失衡密切相

关的病理状态。因此，强调

综合调理，通过中药调理、针灸疗法、运动养生、饮食调理、情志

调节等多种方法综合干预，达到健康减重的效果。

肥胖的病因病机有脾胃虚弱、痰湿内阻、肝郁气滞、肾阳不足

等不同类型。比如，脾胃为后天之本，主运化水谷精微。如果脾胃

功能虚弱，运化失常，水湿就可能在体内积聚，进而形成肥胖。

对于脾胃虚弱、痰湿内阻的肥胖者，常用的中药有薏米、茯

苓、白术、苍术等，可以增强脾胃的运化功能，祛除体内的湿气。

对于肝郁气滞的肥胖者，常用的中药有柴胡、香附、郁金、陈皮

等，可以疏解肝郁，调节气

机，促进脾胃的运化功能，

从而达到减肥的效果。对

于肾阳不足的肥胖者，常用

的中药有附子、肉桂、干姜、杜仲等，可以温补肾阳，增强新陈代

谢，促进水液代谢，从而减轻体重。

除了中药调理，还可采用针灸疗法。通过刺激特定的穴位，

调节脾胃功能，抑制食欲，促进脂肪分解。适量运动有助于气血

运行，消耗多余脂肪。太极拳、八段锦等传统运动，可以疏通经

络，促进气血循环。保持心情愉悦，避免过度压力，通过听音乐、

腹式呼吸等方式调节情绪，对于防治肥胖也非常重要。

来源：人民网

健康减重 中医有方

夏季雨水充沛、闷热潮湿，这样的气候

易伤脾胃，所以人们饮食应忌热避凉，多吃

具有补脾健脾、清利湿热作用的食物。今

天为大家推荐适合夏季食用的“一菜一粥

一茶”。

一菜：丝瓜炒鸡蛋 材料：丝瓜2根，

鸡蛋 2 个，葱、姜、蒜、盐、鸡精、香油各适

量。做法：将丝瓜洗净、去皮，切片或切块；

将鸡蛋打入碗中，放少许盐，搅拌均匀；起锅

热油，倒入调好的蛋液，翻炒片刻取出待用；

再次向锅内倒油，下少许姜丝、蒜煸炒；放入

丝瓜，炒1~2分钟后，倒入炒好的鸡蛋，撒少

许盐，炒至丝瓜变软，放入适量鸡精、葱花、

香油翻炒即成。功效：清热凉血、补脾和胃。

一粥：薏苡仁百合粥 材料：薏苡

仁、百合、粳米各适量。做法：将上述材料

洗净、浸泡后，放入锅中，加适量清水，大火

煮沸后转小火，熬煮成粥。功效：健脾祛

湿、清心安神。

一茶：薏苡仁陈皮茶 材料：陈皮、薏

苡仁各适量。做法：将陈皮、薏苡仁放入锅

中，加适量清水煮沸，待温度适宜后即可饮

用。功效：健脾理气、利湿消肿。

来源：学习强国

夏季食养 用好“一菜一粥一茶”

6月10日，甘肃张掖国家湿地公园碧水涟漪，满目葱翠，一幅塞上江

南、戈壁水乡的自然生态画卷。张掖国家湿地地处城市北郊，是张掖重要

的生态系统，被誉为“城市之肾”。来源：光明网


