
根据笋的产地、发笋之时不
同又分很多种：淡笋、甘笋、苦
笋、冬笋、春笋。唐梁介绍，笋性
味甘、微寒，无毒;利膈下气，化
热消痰爽胃。多数用于食用，一
般不入药。

现代研究发现，笋含有一定
量的蛋白质、糖类、胡萝卜素，还
有维生素B1、B2、维生素C以及
钙、磷、铁、镁等，含多种人体必
需氨基酸。笋中纤维素含量较
高，在肠道内可以减少人体对脂

肪的吸收，增加肠道蠕动促进粪
便排出，不仅能防治便秘，而且
可降低与高血脂有关疾病的发
病率。

另外，笋不含脂肪、淀粉少，
属于天然低脂、低热量的食品，
是肥胖者的减肥佳品。

食用注意：
唐梁介绍，笋是竹子初从土

里长出的嫩芽，以嫩的口感最
佳，挑选时看其颜色，以嫩黄色
为佳、笋肉颜色越白则越嫩。笋

节与笋节之间越鲜嫩越好。他
提醒，吃笋还有以下注意事项。

1.春笋食用不宜过量。在
食用笋时，应将它烧熟煮透，或
用开水烫5~10分钟，然后再配
其他食物炒食。这样，大部分草
酸在高温下分解，又减少其涩
感，使味道更鲜美。

2.笋中所含的草酸很容易
和钙结合成为草酸钙，因此患有
泌尿道结石的人不宜多吃。因
笋中含的草酸会影响人体对钙

和锌的吸收和利用，所以生长期
的儿童及骨质疏松者应注意不
宜多吃笋。

3.笋性味甘寒，含较多的粗
纤维素，凡脾胃虚弱、消化道溃
疡、肝硬化、食道静脉曲张、慢性
肠炎等患者，忌食寒性、难消化
之物，所以不宜吃笋，以免加重
病情。古人认为，加生姜、麻油
可减少其滑利大肠之弊。

4.笋系大寒之品，大病初
愈、妇女经期产后、有过敏性哮

喘的人，不宜吃笋。此外，笋还
能助发疮毒，发湿毒，故凡湿疹、
痈疮患者，也应忌吃笋。

推荐菜式：
1.鸡味春笋条
材料：春笋 500克，鸡汤 1

碗，干辣椒2只，麻油25克，料酒
1勺，生姜、白糖、盐少许。

做法：将笋剥去笋壳，洗净，
切条，入开水焯5分钟捞出，过
凉水，与鸡汤、麻油、生姜一起下
锅用中火烧开;倒1勺料酒加干
辣椒，用小火煨8分钟;加盐及白
糖调味，再煨片刻即可。

2.雪里蕻炒笋片
材料：雪里蕻(腌制)250克，

鲜笋250切片，红辣椒(切小块)2
个，食用油、白糖适量;

做法：将腌制好的雪里蕻提
前半小时浸在清水里，之后捞出
洗净，切成碎末。笋片用水煮开
5分钟后捞出。炒锅烧热，加食
用油到七成熟，放入笋片翻炒。
再放红辣椒快、雪里蕻和适量白
糖。盖上锅盖，闷至雪里蕻变软
即可。

首都食品安全
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春雨叮咚，春笋冒头。雨后春笋生机蓬勃，十
分符合中医养生中提倡的“春生”的意义。笋有脆
嫩甘鲜、爽口清新、味道鲜美、食而不腻的特点，苏
东坡称道：“无竹令人俗，无肉使人瘦。若要不俗
也不瘦，餐餐笋煮肉。”

不过，广州市第一人民医院南沙医院中医科
副主任中医师唐梁提醒，笋虽甘美，却滑利大肠，
无益于脾，因此有“刮肠篦”的俗称，假如吃不得法
春笋就会变成“春损”。

面对琳琅满目的食品，怎
么吃才能在满足味蕾的情况
下，又能吃出健康呢？吃得饱
更要吃得好，好就是健康！本
期让我们来了解一下西红柿
的好处有哪些。

西红柿颜色决定保健功
效

近日，美国一项新研究表
明，不同颜色的西红柿具有不
同的保健功效。

美国园艺学会的研究人
员通过实验打破了不同颜色
西红柿的基因组。他们发现，
西红柿的颜色与其抗氧化剂
水平相关，因此，色彩差异决
定了西红柿的营养价值。

红色：平时最常见的红色
西红柿中含有大量番茄红
素。番茄红素是一种强有力
的抗氧化剂，在预防心脏病及
抑制某些类型的癌细胞方面
发挥着重要作用。此外，红色
西红柿还有助防晒。

橙色：橙色西红柿是抵抗
自由基（抗衰老）的能手，其中
富含的维生素E水解产物“生
育酚”属于另一组强效抗氧化
剂，主要功效是防止湿疹、牛
皮癣等皮肤病，还有助降低皮
肤癌发病风险。

黄色：黄色西红柿含有大
量多酚类化合物。这种抗氧
化剂的主要功效包括降低胆
固醇、降低血压、改善动脉弹
性（防止动脉硬化）、减少血小
板聚集（防止血栓形成）等。

该研究作者伊丽莎白?格
尔森指出，食用西红柿有助提

升整体健康指数、延缓衰老、
延长寿命，购买时可以根据自
身的健康需求进行选择。

降低多种癌症危险
“与致癌物分等级一样，

食物防癌效果也分等级。世
界癌症研究基金会和美国癌
症研究所通过流行病学研究

等相关证据，将食物降低患癌
危险性的作用划分为四个等
级：‘充分的’‘很有可能的’
‘有限的’‘不可能的’”。南方
医科大学南方医院肿瘤科副
主任尤长宣说，西红柿可以归
为第二级别，即“很有可能的”
防癌食物。已有证据表明，西
红柿中含有的一些化学成分
可以保护机体免受致癌物的
伤害，从而起到防癌的效果。
在他看来，西红柿中的防癌物
质主要包括以下几种：

番茄红素可防前列腺
癌。西红柿中富含的番茄红
素是目前植物中被发现的最
强氧化剂之一。美国哈佛大
学研究发现，每周吃10份番茄
或番茄制品的人，患前列腺癌
风险比吃2份以下番茄制品者
减少45％。番茄红素存在于
西红柿、西瓜、柑橘等食物中，

但番茄红素只有熟吃才更易
吸收，加上其在西红柿中含量
最高，所以西红柿依然是人体
摄入番茄红素的主要来源。

维生素C可防消化系统
肿瘤。维生素C具有抗氧化、
抗癌等功效，能预防硝酸盐在
消化道中转变为致癌物亚硝
胺，还能保持细胞基质结构完
整，预防食管癌、胃癌等消化
系统肿瘤。浙江大学研究发
现，合理摄入维生素C有助预
防胃癌。每百克番茄中含19
毫克维生素C，是苹果和鸭梨
的5倍。

胡萝卜素可防口腔癌。
番茄中含有较为丰富的胡萝
卜素。《国际口腔医学杂志》刊
登的一项流行病学调查显示，
从动物实验及初步临床试验
结果来看，胡萝卜素对口腔癌
具有潜在的预防作用。

维生素 B6可防膀胱癌。
西红柿是维生素B6的来源之
一。研究表明，维生素B6能在
一定程度上抑制癌细胞生成，
帮助合成人体内一些重要的
酶，进而调节代谢。

除了上述防癌作用，德国
的研究发现，番茄红素摄入较
少的男性，患心脏病的风险是
番茄红素摄入较多者的2倍；西
红柿中含有能保护眼睛的叶黄
素，可预防老年黄斑变性的发
生，适合常用眼的上班族；美
国一项研究则发现，多吃富含
钾的食物，如番茄、香蕉等，能
加速排出血液中的钠，有助降
血压。 （摘自人民网）

□ 伍里川

有的茶大约是用来炒作而
不是用来喝的。比如，1斤几千
元到数十万元的岩茶。据新华
社报道，近年来武夷岩茶价格持
续攀升，各种贴着“大师”“山场”
标签的岩茶充斥市场。

报道标题里有个字很精准：
炒。茶叶当然是炒出来的。少
年时，常见母亲摘了野茶，在自
家的土灶锅里，炒出一锅绿茶，
很好喝，而专业的制茶，更是将
炒茶技艺发挥到绝佳的程度。
但如今出现在我们视野里的这
些“奢侈品茶叶”，却是以标签、
概念“炒”出来的。对此乱象不
能不警惕。

中国的茶叶，门类众多。而
岩茶，则是福建特有的一种茶
叶，主产区为武夷山茶区。所谓
“岩岩有茶，非岩不茶”，诠释的
是岩茶生存环境的奇特和采摘
的不易。

从这个意义上来说，力推
“岩茶”概念并无不妥，定价高一
点也不奇怪。但是岩茶本身的
制作过程并没有多奇特，和多数
茶叶的制作相类，无非做青、揉
捻、炒青、初烘、复焙等程式。

要炒出好茶的确需要凭借
炒茶师傅的技艺。同样的茶叶，
能不能炒出佳品，考验的是眼
力、手力和“心力”。因此，“艺高
价高”可以有，但玩起唬人的天
价，那就过头了。何况把杂七杂
八的茶叶也“包装”为岩茶，本身

就是欺诈行为。
据了解，不少外地茶商或是

到武夷山收购散装茶叶，或是挂
靠武夷山的茶企，或是将外地茶
叶运到武夷山加工，然后贴上武
夷山特定山场标签，通过夸大渲
染，忽悠消费者，卖出高价。所
谓大师岩茶来路竟然如此不正。

很多报道都提及，一些地
方，资深炒茶师越来越少，面临
后继乏人的窘境。但是某些不
良商家，正在批量生产各种大
师：从1斤六七千元的小罐岩
茶，到1斤一二十万元的精品
茶，形形色色的“大师”签名印在
茶叶包装上。

概念先行，是炒作的套路，
或者是通病。但茶叶的制作和
销售，玩不得虚头。一个源于茶
文化和现实环境的概念，值得肯
定，但由不得生搬硬套、胡吹一
通。茶叶是用来喝的不是用来
“炒”的。茶饮讲究一个淡泊，如
此吃相难看，如此不择手段，真
是对源远流长的茶文化的大不
敬。市场之事，遵循的是市场规
律、规则。喝到肚子里的该是茶
韵，而不是虚假的价格。

就此乱象而言，需要正本
清源：定价上，需要拧去水分；
命名和推广上，需要求真务
实。整治茶叶市场的乱象，先
得把伪大师及其利益链给“治”
了。这不仅仅是为了呵护某个
地方茶品牌的声誉，更是为了
维护市场秩序，保护消费者的
合法利益。

茶是用来喝的
不是用来“炒”的

西红柿的好处有哪些？

食用不当食用不当 当心春笋变当心春笋变““春损春损””


