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“百菜不如白菜”

按照《中国蔬菜栽培学》（第二版）中，白菜
类蔬菜栽培可以分为大白菜、普通白菜、乌塌
菜、菜薹、薹菜和紫菜薹。而生活中，人们所说
的白菜一般是指大白菜或黄芽白（学名结球白
菜），和小白菜或青菜（学名不结球白菜）。

白菜的品种多样，质地鲜嫩，营养也比
较丰富，其含有较多的微量营养素和一些
植物化学物（如类黄酮、类胡萝卜素等）。

大白菜比较耐储存，在种植技术不发
达和运输不便利的时代，我国北方到了冬
天很难种植蔬菜，大白菜可能会成为他们
冬天唯一能摆上餐桌的蔬菜。而且，相比
于其他蔬菜，大白菜的价格比较低廉、波动
幅度也小。所以，民间就有了“百菜不如白
菜”的说法。

白菜含有比较丰富的膳食纤维，相关
研究表明膳食纤维与一些慢性非传染性疾
病的预防或治疗有关，比如胃肠道疾病、糖
尿病、心血管疾病等。此外，我国居民膳食
指南中建议，我们每餐都要吃蔬菜，保证每
天吃到300g—500g的蔬菜。

大白菜长了“黑点”还能吃吗？

人们在买大白菜的时候会发现，有些
大白菜的叶脉和叶柄上会出现一些类似芝
麻的黑色或黑褐色斑点，这是大白菜的一
种生理性病害，叫做“芝麻状斑点病”。

这种生理性病害主要是由大白菜品种的
内在遗传、外在栽培措施和环境条件等共同作
用下所造成的。而且，这种病害在油菜、甘蓝
等其他十字花科叶菜类的蔬菜中也时有发生。

不过，这种生理性病害主要是对大白菜的
商品性产生影响，比如外观品质下降影响购买
率、出口等，基本不会危害到我们的健康，可以
正常食用。需要注意的是，如果是由腐败变质
形成的较大块的黑斑，则要避免食用。

需要提醒的是，过多氮肥的施用有可能会
造成蔬菜中硝酸盐含量过多，而硝酸盐会在人
体内经微生物作用转化成亚硝酸盐，量大有可
能对人体健康产生危害。所以，人们在种植大
白菜时，不要过量使用氮肥，这不仅有利于减
少出现芝麻状斑点病，还能保障食品安全。

连续吃21天白菜，可以“排毒”？

通常，“排毒”的说法主要是针对排出那
些对我们身体有害物质的过程，但这只是一
个让人比较容易理解的“营销”概念，并非科
学概念。我们身体每天都在和外界进行着物
质交换，每天新陈代谢产生的代谢产物（即所
谓的“毒素”）都会通过消化系统末端和泌尿
系统等排出体外，这是一个自然的过程。

“毒素”并不会因为你吃了某些食物才
会被排出，只是说某些食物的成分有利于人
体部分器官的工作，比如膳食纤维有促进肠
道蠕动的作用。所以，连续吃21天白菜和所
谓的“排毒”没有必然联系。

另外，一些有益成分在很多食物里都有，不
必痴迷于单一食物，否则容易造成营养不均衡，长
此以往容易诱发一些疾病，如代谢紊乱综合征等。

冬季如何正确储存大白菜？

大白菜的主要成分是水，想长期保存还
能保持质地鲜嫩的品质，首先要做到避光、
低温保存，通过对植物细胞呼吸相关酶活性
的影响，来抑制植物细胞的呼吸作用，从而
降低大白菜的新陈代谢。

此外，有条件的还可以通过隔绝氧气的
方式，达到降低大白菜细胞呼吸作用、减少有
机物消耗等，来延长大白菜保鲜的时间。

（科普中国）

热牛奶会破坏其营养
价值，那可以直接喝冷牛
奶吗？

冷牛奶会影响肠胃运动机
能，可能会引起部分人不同程度
的肠胃功能紊乱，导致牛奶中的
一些营养成分不能被吸收利用，
所以不宜多饮冷牛奶。

综上所述，我们应该选择喝
常温牛奶或者将牛奶进行适当
的加热。

如何热牛奶才是正确
的呢？温度又是多少呢？

正确的操作是：可以选择用
小火将牛奶煮到微微冒泡，温度
达到大概70℃左右后，关火饮
用，或者用开水将装牛奶的袋子
或者杯子进行加热，温度在
40—50℃左右时就很好了。

看到这里，你已经是个优秀
的“喝奶人”了，快去告诉小伙伴
们，get正确喝奶姿势吧！

（逄晓阳 范蓓 中国农业科
学院农产品加工研究所研究员）

加工温度会影响
牛奶的营养价值吗？

““凉牛奶对身体好还是热牛奶更有营养呢凉牛奶对身体好还是热牛奶更有营养呢？“？“相信很相信很
多伙伴都有过类似的烦恼多伙伴都有过类似的烦恼，，今天就带大家揭秘凉牛奶今天就带大家揭秘凉牛奶vsvs
热牛奶热牛奶，，谁的营养价值更胜一筹谁的营养价值更胜一筹？？

首先，让我们来了解一下牛奶是什么？牛奶是一种复杂的生物学流
体，是以可溶性、胶体和乳化状态形式存在的蛋白质、脂类、碳水化合物、
盐类、矿物质、微量元素、维生素和酶类等组成的复合体系。牛奶中的蛋
白质主要是酪蛋白、白蛋白、球蛋白、乳蛋白等，消化率高达98%。乳脂
肪是高质量的脂肪，消化率在95%以上，而且含有大量的脂溶性维生
素。奶中的乳糖是半乳糖和乳糖，是最容易消化吸收的糖类。奶中的矿
物质和微量元素都是溶解状态，而且各种矿物质的含量比例，特别是钙、
磷的比例比较合适，很容易使人体消化吸收。总得来说，牛奶中含有人
体生长发育及新陈代谢必需的全价营养成分，是最利于机体消化吸收的
营养食物。

加热到沸腾会不会造成牛乳
中营养物质造成损失呢？我们来
逐一看看加热处理过程中牛乳中
的各种营养物质的变化吧。

乳蛋白质：牛乳中的蛋白质
是最容易受到热处理影响的组
分。加热会使蛋白质空间结构发
生变化。乳的热处理对乳蛋白质
结构破坏，从某种意义上讲，更易
于乳蛋白质的消化吸收。其原理
为：当乳加热温度超过75℃，含硫
氨基酸会释放巯基，通常以硫化
氢、硫醇和硫化物等挥发性成分
的形式释放，从而使热处理乳产
生所谓的“蒸煮味”。游离巯基的
数量或产生蒸煮味的大小与热处
理强度有关，最大值在90℃时产
生。热处理经过几天存放后，由
于氧化作用，游离巯基数量减少
导致蒸煮味也有所降低，因此超
高温灭菌乳的风味在加工后的前
几周内会改善。

不只是对牛乳风味有所影
响，高温热处理会引起乳蛋白质
分子内，分子间的交联反应，减少
蛋白质的溶解度、消化性和营养
价值。牛乳中含有多种具有生物
活性的蛋白质，如结合维生素的
蛋白质、免疫球蛋白、结合金属离
子的蛋白质、抗菌蛋白质（乳转铁
蛋白质、溶菌酶、乳过氧化物酶）、
各种生长因子和激素等，这些蛋
白大部分是热敏感的，在剧烈的
热处理条件下会失去活性。

乳脂肪：乳脂肪比较稳定，属
于非热敏感性成分，100℃以上温
度加热，乳脂肪并不发生化学变

化。高温加热会使乳脂肪球融化
在一起上浮液面，也就形成我们
所说的“奶皮”。

乳糖：低于100℃短时间加热
时，乳糖的化学性质基本没有变
化。加热温度超过100℃时，乳糖
会降解产生乳酸、醋酸、甲酸等。
牛乳在高温条件下，因乳糖焦糖
化而形成的褐变，其程度与温度、
pH关系密切。牛乳经过长时间
高温加热后，在感官方面不仅产
生蒸煮气味，而且色泽也会发生
褐变，这类褐变反应被称为美拉
德反应。这种反应不仅会导致乳
制品变色，而且某些美拉德褐变
反应的副产物（如羟甲基糠醛）具
有较强的风味，会改变乳制品的
原有风味。

维生素：牛乳中的脂溶性维
生素A、维生素D、维生素E、复
合维生素核黄素（维生素 B2）、
泛酸、生物素和烟素对热相对
稳定，只有在灭菌和长时间加
热时，维生素 A、维生素 E和维
生素 B2含量才会有所降低。
但另一方面，维生素B1、维生素
B6、维生素 B12、叶酸和维生素
C对热不稳定，因此，加热很容
易损失。

总而言之，加工温度会对牛
奶的营养价值造成一定的影响，
而且加工温度越高、时间越长对
牛奶营养价值破坏也越大，所以
现代乳品工业在保证杀菌效果的
同时，一直追求较低的加工温度
和较短的加工时间，最大程度的
保留牛奶的营养价值。

加热处理对牛乳的营养成分有什么影响？

白菜有丰富的膳食纤维
能够促进肠道蠕动


