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关于“草酸”，你懂它吗？
网友A

哪些蔬菜草酸多？听说凡是绿叶蔬
菜里都有很多草酸，我现在吃什么叶子
菜都要过水焯一遍，怕里面草酸太多，但
又觉得太麻烦了。

回 复

草酸多的蔬菜有些是绿叶菜，比如菠
菜、苋菜和韭菜。但是也有些草酸多的蔬
菜并不是绿叶菜，比如竹笋、苦瓜和茭白。

常见的绿叶菜，比如小白菜、小油
菜、芥蓝、芥菜、油麦菜、绿生菜等，草酸
含量都少到可以忽略的程度，比土豆和
苹果还要少。

所以，这些蔬菜您就不用非要焯水
吃了。因为草酸少，含钙镁元素高，小油
菜、小白菜都是膳食中的补钙佳品。有
国外用同位素做的人体研究证明，菜心
中的钙利用率不逊色于牛奶。

网友B

听说肾结石大部分是草酸钙结石，
吃菠菜多了，真的会产生结石吗？吓得
我都不敢吃菠菜了。

回 复

国内外未发现吃菠菜和肾结石之间
有因果关系。国外研究的总体结论是：增
加蔬菜水果的摄入量有利于预防肾结石。

菠菜里不仅含有草酸，还含有钾、镁
等有利于预防结石的因素呢，只要去掉
草酸就是非常好的蔬菜了。

不爱喝水而爱喝甜饮料，很少吃
蔬菜而只贪吃高蛋白高脂肪食物，反
而是不利于预防肾结石的。再说，除
了菠菜还有很多绿叶菜选择呢，每天
吃至少200克绿叶菜，对预防糖尿病、
心脏病、中风、骨质疏松、肾结石、老
年痴呆等多种慢性疾病都是非常有
益的。

去草酸，维生素也跑掉了？

网友A

仔细洗一洗泡一泡能去掉草酸吗？
为什么要用沸水焯而不是用冷水泡呢？

回 复

只靠洗、泡是不能降低草酸含量
的。这是因为，蔬菜的草酸是封存在
细胞里面，细胞外面还有细胞膜和细
胞壁。在没有煮熟的情况下，细胞膜
和细胞壁都是完整的，里面的东西不
容易出来，你泡 20分钟，泡菜水也不
会有什么味道。但是，经过沸水焯烫，
细胞壁变软，细胞膜被烫坏，通透性提
高，里面的草酸和很多东西都会“跑”出
来，进入到水中。

比如大块竹笋，组织比较致密，焯一

两分钟还不行，要好好煮一下，才能去掉
其中的草酸。市售煮笋都是经过这种处
理的。菠菜也一样，如果有些品种涩味
特别浓，焯煮水要多些，时间要长些；有
些涩味淡的，就可以少放焯煮的水，甚至
不用焯也行。

网友B

菠菜、竹笋之类都要用沸水焯煮去
涩味，可是在去掉草酸的同时，是不是也
会损失其他营养啊？

回 复

您说对啦！焯煮在去掉草酸的同
时，也损失其他营养。这么说吧，凡是易
溶于水的营养素，基本上都会受到影
响。比如维生素C、维生素B1、维生素
B2、叶酸等，都对人体健康特别重要。
还有钾、类黄酮，对预防高血压、中风和
心脏病也挺重要的。

据实验室的测定，绿叶菜焯煮中的
水溶性营养素损失率在 30%-50%之
间。没有什么事情是十全十美的啊！西
方人不缺钙，也不那么害怕草酸，所以他
们往往就不焯了，直接烹调。中国人日
常饮食中钙比较缺，所以就特别在意草
酸的事情。

虽然如此，毕竟这些营养素还剩下
一半左右。同时，还有很多营养素不怕
水的，比如钙、胡萝卜素、叶黄素、维生素

K和膳食纤维之类。只要你能把焯过水
的菠菜和竹笋吃进去，总能比不吃蔬菜
得到更多的营养素。

有草酸的蔬菜怎么吃？

网友A

韭菜草酸多，吃的时候还用焯水
吗？我们平时吃菠菜会焯水，韭菜就很
少焯水，里面的草酸怎么办啊？最好吃
法是什么？

回 复

还真没有人把韭菜焯水之后再吃。
可能一方面是因为韭菜草酸多的事情大
部分人不知道，另一方面是人们热爱韭
菜的独特香味，如果焯水去掉了香味，岂
不是吃起来的美食感大打折扣？好在韭
菜并不是天天吃的蔬菜品种，偶尔吃一
次，不必那么在意草酸。

为了让韭菜中的草酸少吸收一点，
倒不如干脆用韭菜炒豆腐，让韭菜中的
草酸和豆腐里的钙在胃里结合，就能减
轻草酸的不良影响。至于豆腐里的钙有
点损失，也没关系。多吃点含钙高的食
物就能补回来。

不过，韭菜确实对消化系统不够友
好，有很多人吃了韭菜之后感觉胃里不
太舒服。那就直接少吃好了。同样是
经常用来做馅料的蔬菜，相比而言，茴

香菜就要好得多，它虽然纤维含量也不
少，但味道香浓，草酸不多，对胃肠非常
友好。

网友B

我在国外，经常吃嫩嫩的小菠菜。
老外就直接用它拌沙拉，或者蒸着吃，真
的没事么？草酸多不多？

回 复

即便同样是菠菜，各品种、各时段生
产的产品，草酸含量也不一样。一般来
说，西方用来拌沙拉的小菠菜含草酸较
少，你也能感觉到它的味道不太涩。而
那种叶子很浓的大菠菜就会涩一些，味
道越涩，草酸就越多。

西方人吃菠菜往往直接拌沙拉生
吃，并不担心会引起骨质疏松之类问题，
因为人家本来吃奶酪就很多，钙足够多
了，被草酸结合掉一些也不觉得可惜。
中国人特别在意钙，害怕草酸，所以拌菠
菜之前都要先焯一下。大菠菜焯了之后
菜梗也有点塞牙，而小菠菜的口感就嫩
得多了。

西方还有一个吃菠菜的方式，是用
奶酪、黄油来蒸菠菜叶，混合起来蒸几分
钟就好了。这个方法的好处是能用奶酪
中的钙，结合掉一部分草酸。奶油也能
增加香气。国人听起来有点黑暗，其实
吃起来味道蛮不错的。 范志红/文

中国是茶的故乡，茶的种类也是数不胜
数。春茶，往往是一年绿茶中品质最佳的。
春季雨量充分，温度适中，再加上茶树经过了
冬季的修养生息，使得春季色泽翠绿，叶质柔
软，茶芽肥硕且含有丰富的维生素。不但使
春茶滋味鲜活且香气宜人富有保健作用。

春茶三前：社前、明前、雨前
茶家历来都有共同的品茶诀：茶贵新。

因此，在茶叶商店里或在藏茶的茶罐上，常常
可以见到“三前摘翠”的题词。“三前”就是指
社前、明前、雨前。意指这茶叶采摘适时，不
误佳期，是上品新茶。

社前是指春社前，大约在“春分”时节（3
月20日左右），也就是比“清明”早半个月，这
种春分时节采制的茶叶更加细嫩和珍贵。中
国唐代每年要求在清明日运至长安的紫笋贡
茶，就应该是属“社前茶”了。

明前，清明节前一天，但由于清明前气温
普遍较低，发芽数量有限，生长速度较慢，能
达到采摘标准的产量很少，物以稀为贵，所以
又有“明前茶，贵如金”之说。明前茶为独芽，
颗粒饱满、均匀、圆润，泡茶水后喝起来很清
新的感觉，汤色明亮，不暗淡。

雨前，即谷雨前，即4月5日以后至4月
20日左右采制的茶叶称雨前茶。雨前茶虽不
及明前茶那么细嫩，但由于这时气温高，芽叶
生长相对较快，积累的内含物也较丰富，因此
雨前茶往往滋味鲜浓而耐泡。

各地春茶上市时间
正值春茶上市时，茶友们如何才能享受

到最合时宜的春茶。春茶的种类有哪些？各
类春茶的上市时间又是什么时候？下面就来
看看吧：

1、西湖龙井
西湖龙井为中国十大名茶之一，产于浙

江省杭州市西湖龙井村周围群山。一般每年
的3月初就可以少量采摘，但上市量稀少，一
般到3月中旬左右将集中供市。

特级西湖龙井春茶、浙江龙井外形扁平光
滑，苗锋尖削，芽长于叶，色泽嫩绿，体表无茸毛；
汤色嫩绿（黄）明亮；清香或嫩栗香，但有部分茶
带高火香；滋味清爽或浓醇；叶底嫩绿，尚完整。

2、碧螺春
碧螺春，中国十大名茶之一，产于江苏省

苏州市吴县太湖的东洞庭山及西洞庭山（今苏
州吴中区）一带，所以又称“洞庭碧螺春”。一般也
是在3月采摘，而一般也在3月中旬左右供市，受
气候影响也会提前也会退后。

碧螺春茶条索紧结，卷曲如螺，白毫毕
露，银绿隐翠，叶芽幼嫩，冲泡后茶叶徐徐舒
展，上下翻飞，茶水银澄碧绿，清香袭人，口味
凉甜，鲜爽生津。

3、信阳毛尖
信阳毛尖又称豫毛峰，中国十大名茶之一，

主要产地在信阳市和新县、商城县及境内大别
山一带。清明至谷雨前后是信阳毛尖春茶旺
季，信阳毛尖一般是在3月底4月初上市。

毛尖外形细、圆、光、直、多白毫，色泽翠
绿，毛尖茶色泽嫩绿隐翠，冲后香高持久，香
气清高带熟栗子香，滋味浓厚耐泡，叶底细嫩
绿亮，汤色明亮清澈。

4、太平猴魁
太平猴魁是一种汉族传统名茶，中国历史

名茶之一，产于安徽省黄山市北麓的黄山区
（原太平县）新明、龙门、三口一带，一般在4月
中旬上市。

太平猴魁外形两叶抱芽，扁平挺直，自然
舒展，白毫隐伏，有“猴魁两头尖，不散不翘不

卷边”之称。叶色苍绿匀润，叶脉绿中稳红，
兰香高爽，滋味醇厚回甘，有独特的猴韵，汤
色清绿明澈，叶底嫩绿匀亮，芽叶成朵肥壮。

5、六安瓜片
六安瓜片是中国十大名茶之一，简称瓜片、

片茶，产自安徽省六安市大别山一带，唐称“庐
州六安茶”。六安瓜片一般在清明前后上市。

六安瓜片是一种片状烘青绿茶，因产地
不同，各有特色。茶外形平展，茶芽肥壮，叶
缘微翘，叶质柔软，大小匀整。色泽翠绿有
光，香气清高，滋味鲜醇，回味甘美，汤色清澈
晶亮，叶底嫩绿。

6、庐山云雾茶
庐山云雾茶是中国十大名茶之一，因产

自中国江西省九江市的庐山而得名。庐山云
雾最早是一种野生茶，后东林寺名僧慧远将
野生茶改造为家生茶。宋代，庐山名茶已成

“贡茶”。庐山云雾一般在3月中旬左右上市。
庐山云雾茶树叶生长期长，所含有益成分

高，茶生物碱、维生素C的含量都高于一般茶
叶。它条索粗壮、青翠多毫，叶嫩匀齐，色翠汤
清，滋味浓厚，香幽如兰。这种茶似龙井，可是
比龙井醇厚，其色金黄像沱茶，又比沱茶清淡。

7、安吉白茶
安吉白茶是一种汉族名茶，产自浙江省

安吉县，是用绿茶加工工艺制成，属绿茶类，
其白色是因为其加工原料采自一种嫩叶全为
白色的茶树。一般在三月底上市。

安吉白片外形挺直略扁，形如兰蕙；嫩绿
显玉色，匀整，白毫显露；叶芽如金镶碧鞘，内
裹银箭，十分可人。叶底嫩绿明亮，芽叶朵朵
可辨，滋味鲜爽。安吉白片还有一种异于其
他绿茶之独特韵味，即含有一丝清泠如“淡竹
积雪”的奇逸之香。

8、都匀毛尖
都匀毛尖是中国十大名茶之一、是贵州

三大名茶之一，产于贵州都匀市，属黔南布依
族苗族自治州。一般在四月初上市。

都匀毛尖“三绿透黄色”茶色泽绿中带
黄，汤色绿中透黄，叶底绿中显黄。成品都匀
毛尖色泽翠绿、外形匀整、白毫显露、条索卷
曲、香气清嫩、滋味鲜浓、汤色清澈、叶底明
亮、芽头肥壮。其品质优佳，形可与太湖碧螺
春并提，质能同信阳毛尖媲美。

9、峨眉雪芽
峨眉雪芽盛产于峨眉山海拔800-1200米

处，常年云雾空蒙的赤城峰、白岩峰、玉女峰、天
池峰、竞月峰下和万年寺一带。一般每年3月下
旬、4月上旬，峨眉雪芽春茶会集中上市。

茶叶具有扁、平、滑、直、尖的特点，泡之香
气清香馥郁，色泽嫩绿油润，汤色嫩绿明亮，
口感清醇淡雅，叶底嫩绿均匀。

10、竹叶青茶
竹叶青茶产于世界自然与文化遗产保护

地和国家AAAAA级风景旅游区四川省峨眉
山，归属于四川省峨眉山竹叶青茶业有限公
司，一般在3月初上市。

竹叶青茶外形扁平光滑、挺直秀丽，匀整、
匀净，干茶色泽嫩绿油润；香气嫩栗香、浓郁持
久，汤色嫩绿明亮，滋味鲜嫩醇爽，叶底完整、
黄绿明亮。

肠胃不好的人这五种茶不要喝

我们可以约上好友一起喝茶，这是一件
生活中很好的享受，茶虽美味还养生，有些朋
友却不适宜，特别是胃不好的朋友们一定要
注意，下面的这些美味茶饮一定不要在胃不
好期间饮用。

1、菊花茶
中医认为菊花味甘苦，性微寒，虽然菊花

茶可以清热解毒，用菊花泡茶，不宜长期连续
饮用。尤其是脾胃虚寒的人最好少喝。如果
喝的太多，会引起胃部不适，导致反酸。

2、黄茶
如君山银针也是凉性的，也不适合胃寒

者喝。但是黄茶在市面上也不多见，例如君
山银针，产量很少，很难见到的。

3、白茶
白茶比较稀少，但是也不能多喝，是凉性

的，也不适合胃寒者。

4、生普洱
很多人觉得普洱茶对身体很有功效，普

洱分为生茶和熟茶两种，如果您的胃不好，就
不要喝太生的，喝熟的养胃。

5、凉茶
现在的快节奏生活，凉茶是很多人的挚

爱，因为凉茶“很寒”，对有胃病的人来说不
好。因此，尽量少喝。

喝茶，喝的是一种心境，滤去浮躁，沉淀
下的是深思。在淡淡的茶香中，品清清浅浅
的苦涩。春茶亦是对春天记忆的收藏，可以
令人感受到春日那慵懒的阳光。大好春光，
倒上一杯茶，看着茶叶的翻卷也常会生出好
多感慨。浮浮沉沉，聚聚散散，人生亦如茶。

洗米不要超过3次
洗米最好不要超过3次，如果超过3次后，米里的营养就会大量

流失，这样煮出来的米饭香味也会减少。

浸泡1个小时左右
先把米在冷水里浸泡1个小时。这样可以让米粒充分地吸收水

分。这样煮出来的米饭会粒粒饱满。

调好米和水的比例
在锅内加水时，米和水的比例应该是1：1.2。水量，用食指放入米

水里，只要水超出食指的第一个关节就可以。

煮好再等5分钟
在用电饭煲煮好饭时，可以再等5分钟左右打开盖子，这样米饭

会软糯一点。打开盖后用勺子搅拌一下米饭，这样的米饭不容易成
块，粒粒分明。

陈米也可以好吃
如果您家里的米是陈米，也可以煮出新米的味道。在加完水后，

可以在锅里加入少量的精盐或花生油，记住花生油是必须烧熟的，而
且是晾凉的。然后，就可以插上电，开始煮。煮好后，米饭也是粒粒
晶莹饱满，米香四溢。

小窍门
加醋不易变馊
夏天煮好的米饭放到第二天易变馊，但是米饭变馊就太可惜

了。为防止米饭变馊，在煮米饭时可以放几滴醋进去，让米饭不易变
馊。而且，米饭里一点酸味都没有。

米饭软硬有办法
老人小孩喜欢吃软的，大人喜欢吃硬的米饭，到底听谁的呢。其

实有个非常简单的办法，煮饭的时候米不要平铺在锅里，要斜着，这
样米少的一边饭就软，米多的一边饭就硬。

加油不粘锅
有时候电饭煲用久了，每次锅底下面都会粘一层米饭。有一个

好办法，就是煮米饭时滴几滴色拉油或者香油进去，煮出的米饭就不
会粘锅，可好洗了。

米饭加一物还能越吃越瘦

“粗糙”原料
富含膳食纤维的黑米、紫米、糙米等都是延缓消化速度的好选

择。如果感觉它们吃起来比较刺口，可以把它们先泡一晚上，或用高
压锅先煮半软，然后与米饭混合煮，或者直接煮成稠粥。

减肥时可以用来代替白米饭做主食。黑米和红米外层的有色物
质都有利于延缓消化的速度。

豆红豆、豌豆、黄豆等各种豆类不仅含有丰富的矿物质和微量
元素，而且含有大量的膳食纤维，同时还能提供丰富的蛋白

质，可以显著提高饱腹感。
由于人体对豆类的消化速度大大低于米饭和米粥，用大米和豆

子一比一的配合，就可以使米饭和米粥的饱腹感明显上升。

胶在煮米饭的时候放入燕麦、大麦会有很好的瘦身功效。燕
麦、大麦中含有胶状物质，它们都是膳食纤维，可延缓消化

速度。

菜 蔬菜中的纤维素和植物多糖能增加米饭体积，其中的大量
水分可以稀释热量，还能延缓胃排空。所以米饭中不妨添

一些蘑菇、笋丁、金针菇、海带、蕨菜等高纤维蔬菜同吃，既能丰富花
样，又能提高饱腹感。

米饭怎么做
更好吃？

你还在简单地把米放进锅里煮？
只要轻松几步，就可以煮出好吃又健康
的米饭！


