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按形状分，茄子有长的、短的、圆
的；按颜色分，茄子有紫色、白色、绿
色，以紫色最为常见。它们属于不同
品种，总体来说营养价值差别不大，
只是在一些营养素含量上稍有差别。

按形状分：长茄子VS圆茄子
从营养成分来看，长茄子的胡萝

卜素含量远高于圆茄子，维生素C、
钙、钾也稍高；圆茄子维生素E、镁、
锌含量略胜一筹。

从口感来说，长茄子外皮更薄一
些，肉质更松软，用来蒸、烤会更好，
比如凉拌蒸茄子、蒜蓉烤茄子；圆茄
子外皮较厚，肉质更硬实，用来炖、
炒、烧更佳，比如红烧茄子、土豆炖茄
子。

按颜色分：紫茄子VS绿茄子VS白茄子
紫茄子含丰富的多酚类物质和

花青素，多集中于茄皮和茄肉结合
处；

绿茄子维生素A等微量元素含
量更多；
白皮茄子钾等营养素的含量则

略高一些。
不管哪种茄子，挑选时都有共同

技巧，以皮薄、籽少、肉厚、细嫩为佳。
判断茄子老嫩的一个可靠方法

是看花萼。在茄子的花萼与果实连
接的地方，有一条白色略带淡绿色的
带状环，这个带状环越大越明显，说
明茄子越嫩，口感越好。

秋日的绚丽多彩大多是植物们的功

劳，有些植物会在秋天迎来它们的高光

时刻。枫树红了脸庞，银杏披上金装，空

气里弥漫着清甜的桂香⋯⋯让我们一起

走进秋天的画卷，解读身边这些“秋日高

光植物”的奇妙物语。

栾树是无患子科栾树属的落叶乔

木，也是我们中国传统的乡土树种。按

《中国植物志》的说法，栾树属植物共有

四种，产于中国的有三种及一变种，分别

为：栾、复羽叶栾、台湾栾树和复羽叶栾

的变种——黄山栾树。其中，开花效果

最好的是台湾栾树，它树形饱满，花色艳

丽。

栾树总会在闷热而多雨的酷暑时节

开花，金黄色小小的花朵细细碎碎，在枝

头大簇大簇地挤在一起，在浓密的绿叶

间形成一个个金色花序。

秋季，栾树会结出一串串像灯笼一

样的蒴果，栾果渐渐由黄变红。这时候

偶尔还能发现，总还有一些栾树的枝头

仍有几枝懒散的花序，在栾树累累果实

间，依然不急不缓地开出一簇簇细碎的

黄色小花。此时便可以看见绿叶、黄花、

赤果“一树三色”的绚丽景致。

栾树的果实是泡囊状的蒴果，形如

小灯笼，所以民间又常称栾树为“灯笼

树”，果实称“灯笼果”，而这一树的小红

灯笼也常被人误认为是栾树的花。

栾树冠整齐，可观赏三季，春季观

叶，夏季观花，秋冬观果，是优美的观赏

树种，适于用做行道树和庭荫树。

（来源：“学习强国”网站《科普知识|

草木有语·秋日高光：栾树》）

草木有语·秋日高光：
栾树

红烧茄子、肉末茄子、炸茄盒⋯⋯这些常见的茄子菜肴，除了下饭，最大的特点就
是“油”。茄子的吸油特性，常让减肥期的人担心能否放心吃。
其实，只要做法得当，茄子很适合减肥的人吃。
在此，专家为你解读茄子的营养优势，并分享几个低脂又美味的茄子做法。

茄子其实很适合减肥

茄子虽然是“吸油大户”，但它本
身并不油，不仅富含高膳食纤维，还
是隐藏的“三低”食物。

低热量
茄子含水量高达91%～93%，每

100克茄子的热量不到25千卡，尤其
是紫皮长茄子，低至18千卡。一般
来说，摄入500克（一斤）茄子的热量
和一个苹果差不多。

低脂肪
茄子的脂肪含量只有 0.1%～

0.2%，作为粗纤维食物，茄子还能帮
助身体增加饱腹感，起到抑制食欲的
作用。

低碳水
茄子中的碳水化合物只有5%左

右，它富含的膳食纤维有助减慢人体
对糖的消化和吸收，维持血糖平稳。

茄子富含多种维生素与矿物质，
每100克茄子能帮助补充147~153
毫克的钾元素。
其中还含有丰富的生物类黄酮，

具有强大的抗氧化能力，有助预防高
血压、冠心病和动脉硬化等疾病，其
中的皂苷能降低胆固醇。
茄碱也是茄子中重要的生物活

性成分，有一定的强心降压、抗癌、平
喘等作用。

不同茄子，有什么区别

这种蔬菜是“吸油”大户
但很适合减肥期吃

茄子虽然吸油，但通过恰当的烹
饪方式，可以有效降低其热量摄入。
下面几个小技巧，能让它美味又少
油。

无油干炒
将切好的茄子直接放入锅中，不

加油，炒干其表面水分，再加其他配
料烧制，就能减少吸油量。

空气炸锅
把茄子切成条，放入较大的盆

中，撒上玉米淀粉，拌匀后再往表面
喷一层油；
放入空气炸锅中，加热10分钟

左右，茄子表面就形成了一层焦香可
口的硬壳；
然后把茄子放入锅中烹制，就不

那么容易吸油了。
这个方法尤其适合做鱼香茄子、

糖醋茄子。

提前蒸制
将切好的茄子蒸到半熟再炒，不

易吸油。也可以直接将茄子蒸熟，放
凉后撕成长条，倒上料汁，做成蒜泥
茄子等凉拌菜。

盐腌挤水
把茄子切好后，加盐拌匀，静置

10分钟，等茄子里面的水分渗出来，
再把水分挤干。这样烹饪时茄子易
熟，也能减少吸油量。
（来源：“生命时报”微信公众号

《这种蔬菜是“吸油”大户，但很适合
减肥期吃》

低脂又美味的茄子做法

茄子之所以具有如此强的吸油
特性，主要是因为其特殊的结构。
没有烹调之前，茄子的水分充

足、果肉饱满。但是当它加热后，果
肉中的水分被蒸发，剩下的具有多孔

结构的膳食纤维就会形成许多小孔，
这些小孔像海绵一样，能够吸附大量
的油脂，从而使茄子在烹饪过程中容
易吸油。
所以烹饪茄子时，最好避免使用

油炸等方式，这会使茄子吸收大量的
油脂，从而导致热量急剧上升。
像炸茄盒（片）吸油率高达17%，

意味着每吃100克茄子，就会吃进去
17克脂肪，长期这么吃，很容易发胖。

为什么茄子那么吸油

耳石症：不是“耳朵
里长石头”那么简单
耳石症学名“良性阵发性位置性眩

晕（BPPV）”，是最常见的眩晕原因之一，

并非耳朵里真的长了石头。它的“元凶”

是内耳中负责感知重力和直线加速度的

“耳石”脱落，脱落后的耳石进入半规管，

干扰了平衡感知信号，导致眩晕。

耳石症的核心特点很鲜明：

1.突发性眩晕。在特定头部位置时

加剧，伴随眼球震颤，持续时间短。

2.常伴有恶心感，严重时可导致呕

吐，影响食欲和营养摄入。

3.眩晕时感到行走不稳，可能出现

头重脚轻和动作迟缓，增加跌倒风险。

4.频繁的眩晕和恶心导致患者感到

持续疲劳，影响睡眠质量和心理健康，可

能引发焦虑。

确诊耳石症后无需吃药打针，通过

医生专业的“耳石复位”手法，多数人经

过1—2次治疗就能缓解，复发后再次复

位依然有效。

如果频繁出现头动就晕的情况，别

硬扛，及时到医院就诊，早复位早轻松。

（来源：“学习强国”网站《科普|耳石

症：不是“耳朵里长石头”那么简单》）

黄山栾树的果实


