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科普与生活

芦笋营养怎么样？
芦笋也叫龙须菜，学名为石刁柏，是

百合科天门冬属中能形成嫩茎的多年生
宿根草本植物，我们主要吃它的嫩茎，鲜
嫩可口。芦笋本为欧亚大陆的原生品
种，也是希腊、罗马时代的珍贵食材，后
传入我国。目前我国的芦笋种植面积及
产量均居世界前例，有绿芦笋、白芦笋、
紫芦笋，其中绿芦笋最为常见。

芦笋外形好看、口感脆甜，深受大家
喜爱。芦笋的营养在蔬菜中算是中等，
热量较低，对于需要减肥和控制体重的
小伙伴来说很友好，不用担心多吃会长
肉。常吃芦笋还能为我们提供一部分膳
食纤维、矿物质钾以及少量的维生素C
等营养元素。

膳食纤维 在蔬菜中，芦笋的膳食纤
维含量不高。芦笋不同部位膳食纤维含
量不同，芦笋皮和芦笋茎的可溶性膳食

纤维含量差不多，但芦笋皮的不溶性膳
食纤维含量更丰富。不溶性膳食纤维含
量高的食物，能促进胃肠的机械运动，增
加排便体积和排便次数，预防便秘。

蛋白质 虽然我们不指望吃蔬菜来
补充蛋白质，但值得一提的是，芦笋的蛋
白质含量在蔬菜中还算不错，比许多蔬
菜都高。

矿物质钾 芦笋的钾含量很高。或
许比我们常吃的荠菜、娃娃菜、香菜、苦
瓜、莴笋、豆角、苋菜、西兰花、白菜等钾
含量都会高些，常吃对改善血压有一定
的帮助。

抗氧化成分 芦笋中的芦丁、山奈
素、槲皮素等黄酮类化合物含量丰富，紫
芦笋还含有丰富的花青素。这些成分都
具有抗氧化、抗炎的作用，能帮身体预防
慢性炎症，也能保护心血管的健康。

一般情况下，绿芦笋笋尖中的黄酮
类化合物含量显著高于笋茎，其绿芦笋

笋尖(顶部约5厘米处)的黄酮类化合物含
量是白芦笋笋尖的10多倍。整体上绿
芦笋的黄酮类化合物含量显著高于白芦
笋，白芦笋的笋尖和笋茎中黄酮类化合
物差别不大。

怎么买到新鲜的芦笋？
芦笋好吃又营养，购买芦笋时要怎

么挑选呢？
看外观 新鲜的芦笋汁液丰富，口感

甜味较明显。购买时要选择杆部形状正
直，笋尖花苞紧密，没有损伤腐臭味，表
皮鲜亮不萎缩的芦笋。

看颜色 选择绿色或者发紫色的芦
笋，别选发黄的，那就是不怎么新鲜了。

看底部切口 新鲜的芦笋底部切口不
会很干，也不会木质化。可以用手指甲轻
轻掐一下，如果能掐出痕迹并有少量汁液
渗出，就说明比较新鲜。买回家之后，根
部如果能轻易掰断也说明比较新鲜。

吃太饱，会让身体超负荷运载

吃下去太多东西，最直接的影响就
是胃被撑大，而不得不占据腹腔内更多
的空间，很可能会挤压其他内脏，引发腹
胀、恶心、呕吐等表现。间接的影响是，
吃下太多东西，身体多个消化器官都不
得不超负荷运载。

首先是胃，被撑大不说，还得分泌大
量的胃液来消化食物。被撑大的胃，加
上过多的胃液，很可能影响到食管下端
的开关，从而导致胃酸反流入食管，引起
胃灼热，也就是常说的“烧心”。

其次是胰腺和肝脏，不得不分泌更
多的胰岛素、消化酶和胆汁来促进这些
食物的消化。

最后是肠道，不仅要分泌更多的消
化液来消化食物，还不得不去吸收过量
的营养。肠道菌群也得加大工作量去消
化食物。

此外，还有研究发现，吃了过多高脂
肪、高能量的食物之后，会增加悲伤、紧
张和烦恼的情绪。这些变化通通都可
能会影响到睡眠。有些食物在餐后还
会提升体温，同样会干扰睡眠，导致睡
眠质量下降，影响第二天的精神状态和
生活质量。

长期吃太饱对身体影响大

长期吃太饱对身体的影响真的很
大。经常吃得太饱，除了短期的痛苦和
不适，更严重的是身体的长期负担，以及
由此引发的各种健康问题。

引发肥胖增加健康风险 长期吃太
饱，意味着长期摄入过量的营养，很可
能引发肥胖。而肥胖是诸多疾病的危
险因素。

2型糖尿病。体重指数（BMI）超重
的人患2型糖尿病的风险增加。

阻塞性睡眠呼吸暂停。体重超重
的人群发生阻塞性睡眠呼吸暂停的风
险增加。

心血管疾病。肥胖也会影响心血
管健康，增加如冠心病、中风等疾病的
风险。

非酒精性脂肪肝。腰围每增加1
厘米，非酒精性脂肪肝的发生机率会有
增加的风险。

认知功能。肥胖可以通过增加体内
炎症、损害血管内皮功能等机制，使得老
年人的认知功能下降速度更快。

陷入“暴饮暴食”的恶性循环中 长
期吃太饱，会扰乱人体对食欲的调节，导
致人陷入到暴饮暴食的恶性循环中。

暴饮暴食免不了高脂肪、高盐或高
糖的食物，这些食物会刺激多巴胺等让
人感觉快乐的激素，久而久之，这会使得
大脑将这些愉悦感与某些食物联系起
来，最终鼓励你为了快乐而不是为了饥
饿而吃。

如何才能管住嘴不要吃太多？

那么，怎么才能知道自己是不是吃
太多了呢？这里建议大家吃“八分饱”。
这个状态下，已经差不多饱了，能支撑到
下一餐，但也不会觉得胃胀，如果停止进
食或拿走食物，也不会觉得难舍难分。

这道家常菜——“芦笋”
春天不能忘记吃

春季的芦笋口感脆嫩鲜甜，享有“蔬菜之王”的美誉，一口就能吃到“春天的味道”。今天
来科普一下这道家常菜。相比于我们平时吃的大多数蔬菜，芦笋的价格较高。那么，它究竟
是种怎样的一种蔬菜呢？

芦笋怎么贮藏？
芦笋采收之后，活跃的嫩

芽仍然会继续生长，不断的消
耗糖分和其他营养物质，所以
买回来后要尽早吃完，否则芦
笋的风味会逐渐变淡、汁液流
失、口感粗糙。

而且还有研究提到：芦笋在
常温下贮藏3天就会严重纤维化，
质地变硬；在贮藏5天时，细菌就
会大量繁殖，开始腐败变质。

低温能显著抑制芦笋的呼吸
作用，延缓品质劣变的进程，最适
宜的贮藏温度为0℃~1℃，可以保
存30天以上。取出沥干水分密封
包装好后置于冰箱-18℃冷冻，能
贮藏近300天。

如果买得少，那就准备个容
器装上水，将芦笋底部泡在水
里，可以让芦笋再“鲜”两三天。

记者 乐骁立
通讯员 洪阳 王元卓
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科普与健康 经常吃太饱的危害
比你想象的还要大

人总是很容易吃多，有时候因为口味，有时候因为压力，有时候因为习惯。
你是不是也有过这种“不知不觉吃太饱”的经历？经常吃太多，到底会让身体发生什么变化

呢？今天就来详细说说。

这些小建议
可以让你科学饮食

了解最可能引发自己吃太
多的几类食物 减少接触，或找
到可替代的食物，这里要注意不
是完全不接触。比如总是吃大
量的冰淇淋，突然立下“以后再
也不吃冰淇淋”的誓言基本也不
太可能实现，还容易让你产生一
种被剥夺爱好的感觉，更容易陷
入暴饮暴食。

多吃富含膳食纤维和水分
的食物 这类食物更容易产生饱
腹感，这样吃其他食物的机会自
然而然就少了。

细嚼慢咽 通过细嚼慢咽，
可以多给大脑一点时间，让它能
第一时间知道“你已经饱了”。

记录自己每餐的食物和情
绪变化 通过“食物日记”的方
式，可以做到自我监控，也有利
于发现暴饮暴食的触发食物或
者触发因素，更快更好地找到解
决方法。

尽量按时吃饭 按时吃饭，
保持良好的用餐习惯，能避免太
饿导致的暴饮暴食，帮助你更好
地控制饮食。

找到其他解压方式 尽量减
轻生活中的压力，并且找到其
他可以释放压力、舒缓情绪的
方法，比如听音乐、和人聊天等
等，避免情绪性暴饮暴食。但
如果暴饮暴食比较严重，或产
生了食物成瘾，建议尽快向专
业机构求助。

记者 乐骁立
通讯员 洪阳 王元卓


