
“百菜不如白菜”
“ 白 菜 豆 腐 保 平
安”这些饮食俗语，充

分说明了大白菜在中国人心中
的地位。

不管是涮、炒、烧，还是炝、
腌、拌 ，白 菜 总 能 让 人 百 吃 不
厌。对很多北方人来说，囤白
菜还是一种入冬的仪式感。

有人好奇，同样是白菜，为什
么冬天比夏天的更好吃？大白菜
上的小黑点是什么？能吃吗？

《生命时报》邀请专家为你解
答，并教你吃透白菜的层层营养。

▶▷ 冬天必吃大白菜的两个理由

冬天吃大白菜的理由冬天吃大白菜的理由
这两个就够了这两个就够了

冬天的大白菜，有两个让人难以

拒绝的理由。

口感更佳
冬天的大白菜口感清甜，更好吃，

这里面有一个小秘密——经历了严寒

刺激，白菜中的低聚糖大量转变为葡

萄糖，使其清爽甘甜的滋味更为突出，

这也是白菜维系生命的条件反射。

不易长胖
白菜水分高，热量低，多吃也不用

担心长胖。白菜还含有较多的不溶性

膳食纤维，可以增加人体肠道食物残

渣的体积，有助预防便秘。

从营养角度看，白菜还是低调的

维 C 高手，其维 C 含量为 37.5 毫克/

100 克，比小油菜、西芹、空心菜都要

高，与柑橘类水果处于同一水平。成

年人每日维 C 的推荐摄入量为 100 毫

克。吃二两（100克）白菜，维C摄入量

就能接近推荐量的40%。

此外，经常吃些大白菜，补充钾元

素的效果不逊色于香蕉。

作为一种十字花科蔬菜，白菜也

富含具有生物活性的植物化学物，

比如硫苷。研究表明，硫苷具有抗氧

化、抗菌、调节免疫等潜在益处。正是

因为这些优势，白菜不仅能在物资

紧张的年代扮演重要角色，即使放

到今天，仍是一种性价比非常高的

食材。

白菜叶或白菜帮上，有时会出现

一些洗不掉的小黑点，这其实是白菜

的一种生理性病害，叫“白菜芝麻状斑

点病”。

它的形成可能跟栽培过程中使用

过多氮肥有关，通常氮肥用多了，就容

易出现小黑点（如右图）。

北京市农林科学院蔬菜研究中

心研究员余阳俊表示，黑点不多的白

菜可以吃。白菜受蚜虫侵袭后，可能

会在叶上留下黑色的粉末状物质，这

是蚜虫的分泌物，烹调前用水冲洗掉

即可。

但如果白菜上出现大块的黑斑或

腐烂，可能是贮存中得了“黑斑病”或

“软腐病”，这样的白菜就不宜食用了。

根据叶片颜色，可以将白菜分成5

个部位，不同部位的味道、口感不一

样，做法也有所区别（如下图）。

中国注册营养师刘萍萍提醒，白

菜做法多样，搭配不同食材，更有利于

保护营养或者营养均衡。

爆炒：加点醋护维C
白菜维生素 C 含量高，而维 C 怕

热，所以大白菜最好的烹调方法就是

急火快炒。维 C 在酸性条件下更稳

定，爆炒时加点醋，更有助补充维C，比

如醋溜白菜、木耳炒白菜。

另外，建议大家处理白菜时不要

用刀切，而是用手撕，这样更入味，也

可以减少营养流失。

凉拌：配麻酱更补钙
白菜心脆嫩清爽，水分含量高，纤

维少，适合凉拌，比如菜心拌海蜇、菜

心拌肉丝、菜心拌豆腐。

调料汁时，建议加点芝麻酱，这种调

料钙含量特别高（1170毫克/100克），吃

上一勺，就能摄取上百毫克的钙。

做馅：加干制品吸水
白菜做馅很容易出水，像维 C 等

一部分营养素也会流失。可以加入一

些泡发的干制品，比如粉丝、木耳、香

菇、海米等。

腌制：搭配新鲜蔬果
如果用白菜腌制酸菜，腌制后的

两三天到十几天之间，酸菜中亚硝酸

盐含量最多。最好等 20 天以后，亚硝

酸盐含量非常低时再食用。

吃酸菜时，最好搭配富含维 C 的

新鲜果蔬，如甜椒、菜花、猕猴桃等。

蒸制：配蒜强免疫
蒜蓉粉丝蒸白菜是比较经典的做

法。大蒜所含的硫类化合物，有助抗

菌、消炎、改善免疫。

炖煮：加肉促营养吸收
大白菜最外层的老菜叶，最适合

做炖菜和干锅菜，比如白菜猪肉炖粉

条。猪肉中的脂肪可以促进白菜中脂

溶性维生素（胡萝卜素）的吸收。

（来源：“生命时报”微信公众号《冬

天吃大白菜的理由，这两个就够了》）

▶▷ 白菜这样搭配 营养价值高

▶▷ 大白菜上的小黑点是什么

▶▷ 青帮白菜筋多 叶黄的味道甜

细心的人可能已经发现，市场上

出售的白菜有的叶片发黄发白，颜色

淡，有的叶片则是青绿色的。

余阳俊表示，青帮白菜筋多、适合

炖肉、包饺子；叶黄的味道甜，适合大

火快炒。

叶片青绿、菜帮也偏绿的白菜叫

“青口菜”，其生长过程中光合作用

较强，因而肉厚、粗纤维丰富，吃起

来“筋”多不易烂，但储存一段时间

后，口感会更好，适合炖菜或腌制酸

菜等。

叶片呈淡绿、黄绿或黄白色、菜帮

呈白色的白菜叫“白口菜”，其肉质薄

而嫩，口感甘甜，可以炒着吃，适合随

买随吃。两者虽然口感不同，但在挑

选方面有共同之处。

体型小的更嫩。应挑选包裹较密

实的大白菜，个大一两顿可能吃不完，

风味也淡一些；中小个头最好，口感也

更脆嫩。

手感较沉的更新鲜。个头相似的

大白菜，应选择手感较沉的，其水分充

足，新鲜度更高。

雾化治疗时
如何提高疗效

（来源：“健康中国”微信公众号《雾化

治疗时，如何提高疗效》作者 吴碧深）
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雾化治疗的全称为雾化吸入疗法，

是治疗儿童呼吸道疾病的一个重要手

段。雾化治疗需要使用专门的设备，将

雾 化 的 药 物 转 化 成 微 小 的 气 溶 胶 颗

粒。当患者吸气时，这些气溶胶颗粒会

随气流经鼻或口进入呼吸道，从而实现

将药物定点直接送入呼吸系统，达到减

轻气道炎症反应，解除支气管痉挛、稀

释痰液及湿润气道的治疗目的。

雾化治疗可以在医疗机构进行，也

可以购买家用雾化机在家庭中进行。

无论在哪里治疗，家长都应该了解以下

的注意事项，提高雾化治疗的疗效。

雾化治疗中的注意事项

雾化治疗前的准备工作

治疗后的护理工作


