
俗话说“百菜不
如白菜”，大白菜百吃
不腻，甚至有网友调
侃“能吃一辈子”。大
家平时形容价格便
宜，也经常用“白菜
价”，可见其深入人心
的亲民形象。
在营养专家看

来，白菜是一种性价
比很高的蔬菜，它对
血糖、体重都很友
好。冬天的大白菜，
有着其他季节难以比
拟的优势。
《生命时报》邀请
专家，教你吃透白菜
的层层营养。
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中国注册营养师曹展介绍，大白

菜在营养方面有很多优势，具体来

看：

对血糖、体重很友好
大白菜升糖指数（GI）低，约为

15，是糖尿病患者及控糖人群的理想

蔬菜。

此外，大白菜水分高、热量低，对

体重也很友好。每100克白菜含糖量

仅2克至3克，热量仅13千卡至17千

卡，多吃也不用担心长胖。

对免疫、肠道很友好
大白菜维生素C含量约为37.5

毫克/100克，比小油菜、空心菜等绿

叶菜都高，远高于柠檬的水平（22毫

克/100克）。维生素C有助中和自由

基、延缓衰老，并在免疫调节方面发

挥重要作用。

冬天不少人肉类摄入增多、户外活

动减少，易出现腹胀或便秘。而大白菜

含有较多的不溶性膳食纤维，能增加肠

道食物残渣的体积，有助预防便秘。

有助抗癌
大白菜富含植物化学物，比如硫

代葡萄糖苷，这种物质具有抗癌、抗

氧化、抗菌和调节机体免疫功能的潜

在益处。

白菜还能提供一些其他的植物

化学物，如叶酸、胡萝卜素、维生素K

以及多酚等，营养较为全面。

冬天必吃大白菜的3个理由

不同部位，各有最佳吃法

除了上述提到的健康益处，冬季

吃大白菜还藏着一个“美味彩蛋”：口

感佳。

中国疾病预防控制中心营养与

健康所副研究员徐维盛表示，从全年

来看，冬天的大白菜更好吃，原因有

以下几点：

低温环境下，白菜为抵御寒冷会

将部分低聚糖转化为可溶性糖（如葡

萄糖），因此口感更清甜。

低温还会使白菜细胞内的水分

结冰膨胀，细胞破裂率提高，烹饪时

更易释放汁液，口感更佳。

大白菜清甜、柔润的口感与冬

季常见的炖、煮、蒸等烹饪方式相

契合，可以吸收肉类油脂，平衡油

腻（如猪肉炖白菜、白菜豆腐煲

等）。

冬天的大白菜最好吃

转给冬天出门
不戴帽子的朋友

（来源：“新华网”微信公众号《转给冬

天出门不戴帽子的朋友》）

冬天外出你会戴帽子吗？这个小习

惯，不仅保暖而且防病。

有研究表明，静止状态下不戴帽子，

气温为15℃时，人体约三分之一的热量会

从头部散发；而气温在4℃左右时，约一半

的热量会从头部跑掉。

医生介绍，冬天戴帽子，犹如给身体

加上一个“暖瓶塞”，减少热量散发，让身

体更好地保暖，还有助于预防多种疾病。

寒潮来袭 卒中为何易“亮红灯”
冬季是脑卒中的高发季节。流行病

学调查显示，温度每降低1℃，脑卒中发病

风险升高1.13个百分点，死亡风险升高

1.2个百分点。

具体原因可能与头部生理结构相关：

人体头部血管丰富但较身体无脂肪保温，

热量散失占全身30%以上，低温会直接刺

激头皮血管急剧收缩，导致全身系统血压

的剧烈波动，而对于已有动脉粥样硬化的

中老年人，寒冷刺激与血管痉挛会导致血

管进一步收窄与血栓形成，从而引发缺血

性卒中；同时，血压波动还可能冲破脑内

脆弱的小血管，诱发脑出血。

戴帽子：脑卒中的“防护盾”
看似普通的帽子实则是冬季护脑利

器，其核心益处集中在三点：

稳定血压，减少血管应激：帽子能阻
挡冷空气直接侵袭，避免头部血管反复收

缩扩张，帮助高血压患者控制血压波动。

临床观察显示，持续戴帽的高血压人群，

冬季收缩压波动幅度可控制在8毫米至

12毫米汞柱，远低于未戴帽者的20毫米

汞柱以上，大幅降低血管破裂或血栓形成

的风险。

改善脑部供血：头部保暖能维持脑血
管的正常舒张状态，保证脑组织充足而稳定

供氧，避免因脑血流量的剧烈波动导致脑组

织的缺血或出血。研究显示冬季坚持头部

保暖可使轻型脑梗死发病率下降近18%。

减少诱发因素：头部保暖可减少感
冒、呼吸道感染的发生，而感染是脑血管

病急性发作的重要诱因。同时，帽子也能

缓解低温引发的血管性头痛，避免疼痛刺

激导致的血压升高。

科学戴帽，避免误区
不少人虽有戴帽习惯，却因方式不当

给脑血管健康“埋雷”。主要有以下三个

误区需要避免：

湿发戴帽：洗头后未吹干就戴帽，湿
气会被困在头皮与帽子间，低温下易导致

头部血管收缩异常，同时潮湿环境可能诱

发头皮感染，间接增加脑血管应激风险，

尤其老年人需格外注意。洗头后等待头

发完全干燥再戴帽出门。

长期戴帽不摘：部分人冬季在室内也
持续戴帽，会导致头皮血液循环不畅，且

头部闷热出汗可能引发血压轻微升高，反

而违背“稳定血管状态”的护脑初衷，建议

室内温度≥20℃时及时脱帽通风。

戴过紧/过厚的帽子：为追求保暖选
择过厚、弹性过强的帽子，会持续压迫头

皮动脉，导致脑部供血不足，出现头晕、头

胀等症状，对于本身有脑动脉硬化的人

群，可能加重缺血情况，诱发不适。

中医常说“头为诸阳之会”，从神经内

科角度看，头部保暖正是守护脑血管健康

的关键防线。一顶合适的帽子，能通过稳

定体温、调节血压、改善循环，为大脑筑起

“保暖屏障”。

这个冬天，不妨给家人和自己备上一

顶暖帽，避开错误戴法，让脑血管病防控从

“头”开始，用简单的行动守护珍贵的健康。

冬天必吃大白菜的冬天必吃大白菜的
三个理由三个理由

白菜烹调方法多样，无论炒、炖、

涮、凉拌，还是腌制，都可做成美味佳

肴，让人百吃不厌。不同的白菜部

位，还可以有不同的吃法。

外层：最宜慢炖
白菜最外层的叶片颜色最深、质

地最硬。它们在生长过程中最先展

开，承受了最多的风雨和阳光，积累了

更多的膳食纤维，形成了坚韧口感。

这类叶片最适合长时间炖煮，经

典的“猪肉白菜炖粉条”就是最佳范

例。从健康角度来说，白菜和猪肉一

起炖有两个好处：

可以避免摄入过多油脂，猪肉的

部分脂肪会在加热过程中溶入汤中，

因此不用额外加入烹调油；

猪肉中的脂肪可以促进白菜中

脂溶性营养素（如胡萝卜素）的吸收。

中层：适合做包裹菜肴或爆炒
剥去外层，便到了白菜的“黄金

地带”。这里的叶片柔韧适中，是制

作包裹类菜肴的理想材料——既可

以做馅，也可以做皮。

除了白菜馅的包子或饺子，用白

菜叶做皮的菜式更具特色：去梗留

叶，用热水泡软，平铺开来，放上调制

好的馅，轻轻卷起，上锅蒸几分钟，就

是“白菜福袋”。

除了肉，白菜还可以与海鲜以及

香菇、木耳等干货搭配，有助增加复

合香气，实现食物多样。

切下来的梗也别浪费，中间层的

白菜帮纤维没有那么粗硬，比较脆

嫩，最适合炒着吃。斜刀切成条，做

一道“醋熘白菜”，酸甜可口，十分下

饭。

白菜心：生吃为佳
白菜心水分含量极高，纤维极

少，口感清脆微甜，适合生吃。凉拌

白菜心是冬季餐桌上难得的美味，可

以给其他重口味菜肴解腻。把白菜

心切丝，淋上一点调味品直接吃即

可。

想要更丰富的味道，还可以与梨

丝一起拌，增加脆甜口感，也可以加

蚝油、芝麻、青柠汁增加风味。

整体来看，如果想更多保留白菜

中的维生素C，比较适宜的烹调方法

是急火快炒。

绿叶白菜因水分含量较少，膳食

纤维较多，相对于黄心白菜来说，口

感会略微发硬，可以用来炖肉、包饺

子等。

黄心白菜、娃娃菜、快菜、小白菜

等因水分含量较高，脆嫩多汁，大火

快炒吃起来更爽口。

建议大家处理白菜时尽量用手

撕，这样更容易入味，还可以更好地

减少营养成分的流失，出汤更少，口

感较脆。

（来源：“生命时报”微信公众号

《冬天必吃大白菜的3个理由，附赠一

个“彩蛋”》）


