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蔬菜是维生素、矿物质、膳食纤维以及植物
化合物等营养物质的重要来源，在我们的日常
餐桌上有着举足轻重的位置。但一年四季都能
吃到的蔬菜反而引起了人们的质疑，认为食用
反季蔬菜不利于人体健康，那我们怎样才能正
确认识反季蔬菜？

什么是反季蔬菜？
要想弄清楚反季蔬菜到底好不好，首先要

弄清楚反季蔬菜的定义。应季蔬菜是指按季
节、节气等自然环境气候条件种植、生长并成熟
的菜品，也称时令菜。

反季蔬菜按照种植、生长的情况，通常分为
三类：

1.异地种植。即在南方地区种植生长，冬
季时运送至北方市场；这类蔬菜对南方来说
是应季菜，对北方来说是反季菜，如菜薹、豌
豆尖等。

2.长期保存。即通过现代技术（如低温贮
藏）来延长应季蔬菜的保质期，如蒜薹等。

3.大棚种植的蔬菜。准确来说，前两种并
不算反季蔬菜，因为对于生产地而言都是顺
应季节的，只是对于消费地来说是反季节。
而大棚种植蔬菜才是我们通常意义上的“反
季节蔬菜”。

应季蔬菜比反季蔬菜更有营养吗？
1.一般来讲，应季蔬菜比反季蔬菜营养含

量更丰富、营养价值更高。
应季蔬菜中维生素C、可溶性糖以及矿物

质含量明显高于棚种反季蔬菜。例如：
应季种植黄瓜每100克含叶绿素0.75毫克、

维生素C16.2毫克、糖分2.3毫克，而反季种植黄
瓜每100克含叶绿素0.36毫克、维生素C12.7毫
克、糖分1.7毫克，低于应季种植的黄瓜。

辣椒、番茄应季种植每100克含维生素C
分别为149毫克和33.6毫克，而反季种植的辣
椒、番茄每100克仅分别含维生素C85.2毫克和
14.3毫克。

反季种植蔬菜的蛋白质、钾、钙、铁等营养
素含量也均低于应季种植蔬菜。

2.应季蔬菜多为露地种植，通风、日照等条
件更好。

这是由于应季蔬菜都是露地种植，良好的通
风、充足的日照以及昼夜的温度差，使得营养物
质的合成和积累更充沛，果实饱满多汁；而反季
蔬菜多在大棚内生长，受到棚内光照和温度的制
约，营养物质相对积累少，口感也受到影响。

3.无公害有机肥料的使用使反季蔬菜品质
提升。

我国北方冬春季节寒冷，农作物种植受限，
应季蔬菜种类单一，以白菜、萝卜为主，而像豆
类、茄果类、深色叶类蔬菜等富含蛋白质、维生
素B2、胡萝卜素的蔬菜却很少，从而导致了营养
素供应不均衡。

为延长冬季蔬菜的食用期限，北方居民常常
将蔬菜进行贮藏或腌制。长时间贮藏与腌制的
新鲜蔬菜，特别是叶类蔬菜，不仅会造成原有的
营养素流失，并且还会增加蔬菜中硝酸盐与亚硝
酸盐的含量，影响人的身体健康。

尽管反季蔬菜的营养素含量比同种应季蔬
菜稍逊色，但依旧可以弥补冬春季节单一蔬菜
品种所带来的营养素不足，在合理膳食方面起
到重要作用。

并且随着无公害有机肥料的使用，反季蔬
菜中维生素C、可溶性糖、蛋白质以及有机酸含
量增加，硝酸盐含量降低，反季蔬菜营养品质得
到提升。

日常生活中如何挑选蔬菜？
在日常挑选蔬菜时应以当季时令蔬菜为主，

保证人体所摄入蔬菜的营养性和安全性；而在蔬
菜种类稀缺的季节，应以当季蔬菜搭配反季蔬
菜，从而保证人体摄入营养的均衡性。

建议每天摄入蔬菜300~500克，深色蔬菜
占一半以上。

（据《北京青年报》）

应季蔬菜比反季
蔬菜更营养吗？

有朋友抱怨了：我每天工作都
很忙，早上要赶车、中午工作餐随
便吃一点、晚上劳累了一天又懒得
动，根本没有工夫做饭，更别提细
嚼慢咽地吃饭了。那么如何养成
细嚼慢咽的习惯呢？这里就分享6
个小方法。

多和家人朋友一起吃饭
和家人或者朋友一起进餐，可

放慢吃饭速度。聊天过程中，用餐
的时间都会相对拉长，增加咀嚼的
次数。

专心吃饭不分心
吃饭就到餐桌去用餐，不要

边看电视电脑边吃饭，或边走边
吃，边玩手机边吃。不专心吃饭
不但无法好好享受一餐，更会降
低对饱足感的敏感度而不慎吃东
西过量。

每一口饭多嚼几次
十九世纪美国著名的保健之父

贺瑞斯?弗莱彻强调咀嚼32次才足
够让唾液与食物融合。有人提出
15或16下就足够。不管数几下，
最简单的原则就是确认口中食物没
有太大的块状。

咀嚼时放下餐具
咀嚼时，将手上的餐具或食物

放下。在每口中间将叉子、汤匙、筷
子，或是手上的馒头、大饼、披萨放
下，也能减少在不知不觉中摄入的
热量。

吃饭时避免喝甜饮料
果汁、饮料等液态食品，因为没

有经过咀嚼，摄食过量也浑然不觉。

配合点汤水
准备一锅较稀的绿豆汤、红豆

汤等，配着食物饮用，会减慢吃饭速
度，同时膨胀肠胃，让吃饱的信号传
达到大脑。如果是紫菜蛋花汤之类
的，尽可能少放油盐，否则容易额外
摄入过多的油盐。

（唐娜）
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“吃饭时要细嚼慢
咽”是很多人知道却做
不到的健康法则。快节
奏的生活让坐下来认真
吃一顿饭变得“不太习
惯”。这样一来虽然提
高了吃饭的“效率”，却
埋下了不少隐患。都知
道吃饭太快对胃不好，
殊不知，狼吞虎咽对身
体的伤害远不止这些。
今天，就教大家6个让
吃饭慢下来的好方法。

囫囵吞枣 受害的不只是胃

食物的消化，特别是淀粉的消
化，是从口腔开始的。咀嚼时产生
的唾液中含有淀粉酶，能够将食物
中的碳水化合物进行初步的分解。

细嚼慢咽可以让食物在口腔中
停留更长的时间，将食物进行细致
的磨碎，并增加唾液的分泌，使磨
碎的食物和唾液充分混合。咀嚼
的过程还能够刺激大脑向胃肠发
出信号，增加胃液和其他消化腺液
体的分泌，为食物进入胃肠后充分
被吸收做好准备。

相反，若是狼吞虎咽地进食，
食物未经过充分地咀嚼，体积较大
的食物会对消化道产生较强的机
械刺激，易损伤表层黏膜，产生慢
性炎症，时间长了甚至会发生癌
变。要是不留神吞下鱼刺等比较
尖利的东西，更是有苦说不出了。

而未经过充分磨碎的食物进入
胃里，所有的淀粉、植物纤维等碳
水化合物、蛋白质、脂肪都还糅合
在一起，需要胃进行更强烈和更久
的蠕动将它们分散。可这本该是
牙齿的工作，天天都让胃“加班”，
它自然会跟身体闹别扭，小则胃
痛，大则溃疡，那时候再后悔就来
不及了。而且这些没有完全磨碎
的食物需要更多的消化酶来分解
消化，又增加了分泌消化酶的胰腺
等器官的工作量，久而久之，各器
官劳累不堪，病痛就找上门了。

“抢饭”伤情绪 影响内分泌

从另一个角度讲，吃饭本来是一
种很愉悦的行为，若是吃饭的时候速
度特别快，容易在心里产生一种“抢”
的感觉。就像几个小孩一起吃饭，经
常会吃得又快又多，这并不是一种好
现象。因为情绪上的波动会影响体
内激素的分泌水平和各个消化器官
的工作，结果就会导致消化不良。

许多年轻的白领患上肠胃疾病，
恐怕跟进食速度太快有不小的关
系。吃饭速度快貌似节省了很多时
间，可是时间长了引起消化系统疾
病，就需要花费更多的时间和金钱进
行治疗，身体也会受到病痛的折磨，
工作效率下降。相比之下，到底哪种
进食方式“效率高”就一目了然了。

试试这些方法
助你自觉细嚼慢咽
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