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蔬菜作为人们日常饮食中必不可少的食物
之一，可以为人体提供多种维生素与矿物质等
营养物质，不同蔬菜所含的营养元素大不相
同。那么每种营养元素排名第一的蔬菜都有哪
些呢？

菠菜——β-胡萝卜素、叶黄素、
玉米黄素“冠军”

β-胡萝卜素不仅抗氧化，在体内还能变身
维生素A，让皮肤细腻，另外正常的免疫和视觉
功能也少不了它。叶黄素则是眼睛的贴心保护
神，不仅能抗氧化，抑制自由基对视神经的伤
害。玉米黄素同样能抗氧化，还能提高眼内黄
斑色素的水平，对减缓黄斑病变有积极作用。
另外菠菜还能补一定量的维生素C和钙，建议
焯水后凉拌、拌炒或做汤。

紫甘蓝——花青素“冠军”
花青素是天然的抗氧化、抗炎之星，战胜氧

化应激和慢性炎症这两个衰老大敌绝对得心应
手。不过花青素怕热，焯水、蒸煮、微波都会增
加花青素损失，所以紫甘蓝最佳吃法就是凉拌。

西红柿——番茄红素“冠军”
番茄红素的抗氧化能力很高，要想番茄红素

的利用率高，最好把西红柿做熟了吃。所以像西
红柿炒蛋、西红柿鸡蛋汤、西红柿炒茄子、西红柿
炒青椒这些经典搭配的菜品都建议吃起来。

绿色甜椒——维生素C“冠军”
虽然小米椒的维生素C含量比它还高，但

是小米椒太辣，一顿饭吃一两个也就几克，所
以，把维生素C“冠军”的头衔给到绿色甜椒。
吃1个绿色甜椒就能满足成人一整天对维生素
C的需求，维生素C是胶原蛋白和抗体合成的
超级助手，还能改善钙、铁和叶酸的利用，对降
低血清胆固醇也有帮助。

红苋菜——叶酸“冠军”
红苋菜叶酸含量高达419.8微克/100克，我

们普通人每天的叶酸需求也不过400微克。

草菇——维生素B2“冠军”
维生素B2不仅有助于皮肤和黏膜的健康，

也是能量代谢不可缺少的成分。草菇的维生
素B2含量高达0.34毫克/100克，吃上200克就
能补足这个差额，所以常见菌菇里建议多吃一
些草菇。

鲜豌豆——膳食纤维“冠军”
豌豆的膳食纤维含量高达5.7克/100克，吃

上100克就能大概满足每日膳食的1/5，直接和
大米一起焖到米饭里。

海带——钙、钾、镁“冠军”
海带100克的钙含量（348毫克）就相当于

每日钙需求（800毫克）的43.5%，除了多喝点牛
奶，真的很建议多吃点海带。

海带100克的钾含量（761毫克）就相当于
每日钾需求的38%。充足的钾摄入对控制血压
很有帮助，所以血压高的朋友多吃点海带。

海带100克的镁含量（129毫克）就相当于
每日镁需求的39%，镁不仅参与能量代谢，也是
骨骼发育的重要成分，还会参与维持神经肌肉
的兴奋性，国人的人均镁摄入也没达到推荐摄
入量，海带在这点上又能帮上忙了。

绿苋菜——铁“冠军”
绿苋菜每100克的铁含量是5.4毫克，这个

量是女性每日铁需求的1/4，虽然它的铁是不易
吸收的三价铁，但是饮食中只要维生素C充足，
还是可以促进其吸收的，所以建议缺铁的女性，
除了吃动物肝、动物血、贝壳类海产品和瘦肉，
还可以吃点绿苋菜。 （谷传玲）

馒头上有哪些“霉”？
这些霉有什么风险？

馒头发霉通常是绿色或黑
色的小霉点。这通常是绿霉或
黑曲霉的“杰作”。绿霉和黑曲
霉是有害霉菌，会分泌有害毒
素。如果误食了含有绿霉、黑
曲霉及其毒素的食物，轻则出
现恶心呕吐、腹胀腹泻等胃肠
道不适症状，摄入量大时还有
可能出现更严重的食物中毒反
应，如头晕头痛、昏迷等。

其中黑曲霉虽然可以被用
于食品发酵，但部分黑曲霉菌
株产生的黑曲霉毒素具有致癌
性。尽管黑曲霉分泌黑曲霉毒
素的产量不大，但依然对人体
健康有不利影响。

另外，一些朋友可能会对
绿霉、黑曲霉等霉菌出现过敏
反应，比如诱发哮喘、肺炎，或
过敏性皮炎等。

除了黑曲霉和绿霉，黄曲
霉也不得不防。黄曲霉毒素是
对人体健康危害极大的一类致
癌毒素，由黄曲霉生成，具有强
烈的肝毒性。其中又以常见的
黄曲霉毒素B1毒性最强，其毒
性相当于砒霜的68倍。

虽然，馒头等小麦粉做的
主食，本就不是黄曲霉“喜欢”
定居、繁殖产毒的食物种类。
但如果将没吃完的馒头放在闷
热、潮湿的环境下，时间一长，
也有可能被黄曲霉污染。

发霉的地方不能吃
去皮后能吃吗？

当我们看到馒头某处发
霉时，往往意味着由发霉处
（霉菌孢子囊）产生的霉菌孢
子已经在整个食物上存在
了。而且，霉菌产生的毒素常
常是无味无色的，我们靠肉眼
和鼻子嗅是很难分辨的。因
此，只要食物发霉，那些看不
到霉点的部分，极大概率也已
经有霉菌的分布了。

虽然理论上高温可以消
灭霉菌或令其产生的毒素失
活，但有一部分霉菌和毒素对
高温非常不敏感。比如，黄曲
霉毒素耐热性就非常高，通常
要达到280℃才能被破坏，普
通蒸煮只有100℃，根本达不
到破坏温度。

平时热馒头的情景，大概
率是微波炉或蒸锅加热几十秒
或几分钟而已，对于一些霉菌
（如黑曲霉也需要用高压锅烹
煮才能彻底杀灭）只能起到暂
时性抑制其生长繁殖和产毒的
效果。这样未完全杀灭霉菌的
食物被吃进人体，无疑增加了
健康隐患。

因此，看到馒头发霉，真
的建议您别吃了。尤其是对
体质偏弱、抵抗力较低的老人
和孩子，更是坚决不该再冒险
尝试。

吃蔬菜好处多
九大“冠军”蔬菜要了解

现吃现做现吃少买谨慎保存

警惕馒头发霉 远离健康威胁
怎么判断馒头有没有发霉？

不想让馒头发霉，最佳的方法就是不要囤货，现吃现
买。可一旦囤多了，自然就要关心，馒头放多久就会坏，现
在的状态是坏了还是没坏？

一是看。观察馒头表皮或掰开看内部是否有黑色或黄
绿色的小霉点，哪怕只有一个，也说明馒头已经变质了。

二是闻。新鲜的馒头有淡淡的面粉香气。而变质的
馒头往往会有酸味或其他异味，这时我们就要警惕了。

三是摸。新鲜馒头表面光滑但干爽，一旦变质，馒头
的表面会发黏，捏下去后也不像新鲜馒头那样能快速回
弹，这时往往说明馒头可能变质了。

如何保存馒头并延长其保质期呢？

冷冻：最推荐的储存方式

可以将新鲜、未受杂菌污染的馒头用干净的密封袋封
装，放进冰箱冷冻室内，这样既不容易变质，也不影响复热
后的口感。

冷冻通常可以保存三个月。如果能在密封时抽真空，
以及将每个馒头分开保存，这样每次拿取一个不会影响其
他的馒头，则能保存的时间更长。虽然冷冻能保存较久，
但依然建议大家在一个月以内吃完。

冷藏：可以短期储存

冷藏保存的温度通常在4～6℃，虽然依旧不适合黄
曲霉生长和产毒，但若时间太长，馒头容易被绿霉、黑曲霉
或者李斯特菌污染。再加上冷藏室开关频繁、食物种类较
杂，容易带入杂菌，因此冷藏保存建议不要超过3天，同时
也要注意密封、干燥保存。

要注意的是：无论是冷冻还是冷藏，在下次吃之前一
定要对馒头彻底加热，最大程度消灭致病菌和毒素。

烤干：解锁新的吃法

和冷藏冷冻这种降低温度的方式不同，烤馒头片能迅
速降低馒头的含水量，就会大大抑制各种菌类的繁殖。烤
馒头片虽然没有刚出锅的馒头那种煊软绵甜，但由于高温
的加持，让馒头有了酥脆的口感和焦香的风味。

而且馒头片经过高温烤制，使淀粉糊化更彻底，更好
消化，对于一些胃溃疡的朋友来说，吃馒头片还有一定的
保护胃黏膜作用。但一定要注意细嚼慢咽，让馒头片充分
软化。

烤馒头片虽然不容易发霉，但保存时要注意干燥通
风，经常查看馒头片的状态，避免因返潮而变质、影响口
感，同时建议保存时间别超过一周。

其实想要吃得安全健康，还得谨记：现吃现做、现吃
少买、谨慎保存。真要发现馒头发霉变质了，最保险的
做法就是：丢掉，别往嘴里送了。 （王璐）

很 多 人 认 为
“馒头发霉了，只
有发霉的地方脏
了 ，只 要 把 皮 撕
了 ，热 一 下 还 能
吃”；甚至还有些
人将发霉馒头撕
掉皮放在阳光下
暴晒，觉得“晒干
了就没事了，吃不
坏人”。

发 霉 的 馒 头
真 不 建 议 再 吃
了。发霉的馒头
上会长有黄曲霉、
绿霉、黑曲霉等霉
菌，这些霉菌会分
泌相应的有毒物
质，食用后轻则出
现恶心呕吐、腹胀
腹泻等胃肠道不
适症状，摄入量大
时还有可能出现
更严重的食物中
毒反应，如头晕头
痛、昏迷等，甚至
可能导致死亡。

即 使 揭 掉 了
皮，里面也有许多
看 不 到 的 霉 菌 。
总 之 ，发 霉 的 馒
头，建议大家真的
别吃了，别为了节
约影响健康。


