
误区一：
柿子最补胡萝卜素

柿子颜色金黄，有人以为
吃它最补胡萝卜素。其实不
然，它的胡萝卜素含量只有胡
萝卜的6%和芒果的3%，在两位

“大神”面前真有点不值一提。
柿子最大的营养优势是富

含维生素 C，每百克含量为 30
毫克，吃100克柿子就能满足每
日维生素C需求的30%。

我们拿它跟维生素C含量
高的柑橘类水果比一比：蜜橘
含 19%、柠檬含 22%、柚子含
23%、柿子含30%、橙子含33%，
就知道这个含量还是挺高的。

误区二：
柿饼上的白霜是防腐剂

柿子每百克的能量约为65
千卡到79千卡，跟石榴、山竹、
荔枝、桂圆、无花果的能量相
当，在水果中算是中等偏上。

这个能量是西瓜的两倍
多，不过我们吃柿子不会像吃

西瓜那般猛。小巧可爱的火晶
柿子，两个大概80~100克，可以
吃俩。中等个头的脆柿子，一
个约 100~150 克，就吃一个吧。
大个头的磨盘柿子，一个就差
不多半斤，就吃一半吧。

很多朋友钟爱的柿饼，每
百克的能量高达255千卡，比馒
头236千卡还高，作为零食要少
吃。

另外，关于柿饼上的白霜，
有人以为那是防腐剂。其实，
白霜是柿子被晒成柿饼时，水
分逐渐蒸发，果肉里所含的葡
萄糖和果糖随之渗透到表皮上
来，在表面凝结形成的白色粉
末。白霜是可以吃的，无须刻
意洗掉。

误区三：
柿子不能跟高蛋白食物同吃

鞣酸可以跟胃蛋白酶、胃脱
落上皮等结合，形成鞣酸蛋白，
但它很难溶于水，在胃的收缩和
舒张下，鞣酸蛋白又能跟柿子中
的果胶凝结成块，也就是大家俗
称的“胃石”。“胃石”可能会造成

消化道阻塞，引起腹痛。
食物富含蛋白，相当于跟

鞣酸作用的蛋白多了，所以才
有“柿子不能跟酸奶、螃蟹等高
蛋白食物同吃”的说法。

实际上，甜柿子和脱涩后
的涩柿子，鞣酸含量都很低。
因此，口感太涩的柿子别吃，甜
柿子和脱涩后的涩柿子可以与
高蛋白食物同吃，也能空腹
吃。不过，消化功能弱的朋友
最好别空腹吃。

误区四：
吃柿子会加重贫血

正因为柿子含有鞣酸，所
以很多患有贫血的朋友担心吃
柿子会加重贫血。

其实，像甜柿子和脱涩后
的涩柿子这种鞣酸含量低的柿
子还是可以偶尔吃的，只要不
大量、长期吃就好。

另外，对于有缺铁性贫血的
小伙伴，在遵医嘱服药的同时，
饮食上更重要的是平时注意补
充富含铁的食物，比如猪肝、鸭
血、蛏子都是不错的补铁食物。
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腌制菜到底能不能吃？

“腌制菜是蔬菜经过腌制
或酱渍等加工工艺得到的传统
食品，包括常见的酱菜、泡菜、
发酵酸菜等。”首都医科大学公
共卫生学院营养与食品卫生学
系教授、副院长余焕玲介绍，一
些媒体报道中提及腌制菜对健
康的影响，主要体现在腌制菜
中亚硝酸盐的含量问题上。

余焕玲表示，亚硝酸盐摄
入过量，会诱发中毒性高铁血
红蛋白血症，出现胸闷、呼吸困
难、头晕、头痛、呼吸急促、恶
心、呕吐腹泻等症状。严重者

会昏迷、惊厥、大小便失禁，甚
至可因呼吸衰竭而死亡。

根据食品安全国家标准
GB 2762-2012《食品中污染物
限量》规定，腌制蔬菜中亚硝酸
盐（以亚硝酸钠计）含量不得超
过20mg/kg，农业行业标准NY/
T 437-2012《绿色食品 酱腌
菜》规定绿色食品酱腌菜中亚硝
酸盐的含量应不超过4mg/kg。

那么，人们平时食用的腌
制菜是否安全？余焕玲表示，
腌制菜中的亚硝酸盐含量会随
着时间的延长不断下降，峰值
往往出现在腌制之后的 5 天至
10天，多在20mg至30mg/kg，通
常 20 天以后，腌制菜中的亚硝

酸盐含量就比较低了。“如果是
自己腌制的泡菜，最好在2天内
或者20天之后食用。”

“在注意卫生、操作得当的
情况下，腌制菜是比较安全的。
预防亚硝酸盐中毒，最重要的是
避免误用，也就是把亚硝酸盐当
成食盐使用。”余焕玲说。

怎样食用更放心？

传统的腌制菜是利用盐类
的高渗透压和微生物的作用发
酵而成，但由于作为腌制菜原料
的新鲜蔬菜通常高度富集硝酸
盐，在传统的储藏、发酵等过程
中，硝酸盐容易被硝酸还原酶细

菌转化成亚硝酸盐，造成亚硝酸
盐残留和超标等安全性问题。

“在生活中，虽然由于腌制
菜中亚硝酸盐含量导致食物中
毒的事件比较少见，但为了大
家健康考虑，可以通过改进工
艺，尽可能降低亚硝酸盐的含
量。”余焕玲建议，可以对蔬菜
原料进行热漂烫和低温贮藏，
在发酵液中添加适量茶多酚、
姜汁、香辛料等，以减少亚硝酸
盐的产生。

按照食品安全国家标准
GB 2760-2014《食品添加剂使
用标准》规定，酱腌菜中允许添
加的抗氧化剂包括植酸、抗坏
血酸、磷脂、D-异抗坏血酸及

其钠盐等。添加抗氧化型维生
素类对泡菜中亚硝酸盐的生成
有抑制作用，且抗坏血酸（维生
素 C）的效果好于维生素 E，提
示在腌制时可适当搭配一些复
合维生素。与新鲜蔬菜相比，
大多数腌制菜营养元素含量降
低，同时食盐和亚硝酸盐的含
量增加。因此，腌制菜虽然可
口，但是要注意控制食用量，避
免钠摄入量超标。

余焕玲推荐，吃腌制菜的
同时搭配富含维生素 C 的蔬
果，比如甜椒、冬枣、草莓等，不
仅能提高食品安全性，还能降
低亚硝酸盐对身体的伤害。

（来源：人民网）
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健康饮食

跳出认识误区跳出认识误区
尽享柿子美味尽享柿子美味

长期食用腌制菜对身体有害吗？

熟透的柿子香甜可口，口感顺滑Q弹，不仅可以咬着吃，还能吸吮着吃。柿子营

养丰富，但是有些传言让大家望而却步，让我们跳出认识误区，尽享美味柿子吧！

柿子加香蕉苹果密封脱涩

小贴士

市面上的柿子主要是涩柿，

为了方便运输和储存，硬的时候

就会采摘。但是这时柿子富含

可溶性单宁（也叫鞣酸，葡萄酒

涩也是因为它），口感很涩。你

可以把柿子和香蕉、苹果一起放

在塑料袋里扎紧口，或者直接放

泡沫箱子里。香蕉和苹果释放

的乙烯，能促使柿子产生乙醛，

低氧的环境下也能促进柿子产

生乙醛，乙醛跟单宁结合成不溶

性物质，就脱涩了。

如果你等不及或者根本不

喜欢软柿子，那就直接买甜柿子

吧。甜柿子在树上成熟时，可溶

性单宁含量就已经很低，口感脆

硬，带皮啃也不会涩口。

柿子除了直接吃，其实还可

以做成冻柿子。将柿子直接放

在冰箱冷冻室，由内到外完全冻

结实，大约需要 5 小时，拿出来

温水里浸泡一下，去掉皮，口感

冰爽脆甜，据说完胜冰沙。

（摘编自《科普时报》，作者
谷传玲系注册营养师）
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春满神州
“唐镇杯”散文征文作品选登

做红旗
（儿歌）

□王海

十月一日在家里，

妈妈教我做红旗。

桌上摊开黄纸头，

五角星儿剪整齐。

大一个，小四个，

贴到一张大红纸。

我把红旗举胸前，

妈妈见了笑嘻嘻。

给我拍下一张照，

我与祖国永不离。

一首运河的颂歌
□张秋红

酷暑时节，拜读张荣权新
著《运河的敬意》，顿有清凉之
风扑面而来。

大运河是世界文化遗产，
是我们的母亲河。一千多年
来，大运河给了两岸人民舟楫
灌溉之利，给了居住在她身旁
的里下河人以欢笑和幸福。

大运河有历史文字记载的
是吴国开邗沟运兵北上。大规
模水运从明朝起，朝廷让平江
伯陈瑄把海运改成了运河漕
运，这避免了海上运输的狂风
巨浪和暗礁险滩，更避免了船
翻人亡的悲剧和灾难。在漕运
之前，各地进献粮食贡品也尝
试过车辆陆运。一辆车，两个
人，起早贪黑，累死累活，运送
的来回途中要消耗半车粮食，
这种运输成本是朝廷和地方无
法承受的，况且耽误农时，农民
怨声载道。有了大运河的漕
运，每年四百万石粮食物资运
到北方，保证了国家中枢朝廷
的正常运转，也保证了北方戍
边将士的生活供应和战斗力；
大运河千百年来为两岸居民提
供了充足而优质的水源，也才
让水乡儿女那么滋润，那么光
鲜靓丽；大运河像母亲用乳汁
把我们养大，她同样哺育了这
块土地上的千顷嘉禾、万亩草
木，和被世界认为奇珍的无数
动物生灵。没有大运河，里下
河不可能成为“鱼米之乡”，高
邮也不可能成为世界灌区。大
运河给了繁衍生息在这里的人

们美好和幸福，更给了这里憧
憬和希望。运河儿女对她充满
深情、充满敬意，这是一代代人
的血脉基因。

大运河又是条悬河，河底
比运东的地面还要高，相依偎
的 780平方公里的高邮湖也是
一望悬湖。

有人说，一部里下河的历
史，就是一部与水灾的抗争史，
一部化水害为水利的奋斗史。
每当洪水肆虐、人民的生命财
产受到威胁和伤害时，总有振
臂一呼冲锋在前的勇士；有为
了一方安宁胼手胝足、披肝沥
胆的好汉；有为他人的平安而
不惜流血牺牲的英雄。

蒲松龄为民呼吁，为驿站
呼吁，情真意切，感人肺腑；

知州吴显逆风而动，拒不
送礼；又爱民如子，临行前百姓

“卧轮罢市”挽留，建“去思碑”，
永志不忘；

陈瑄潜心治水，开创漕运
新纪元。他兢兢业业，累死任
上，引世人唏嘘涕零；

耿公德裕救死扶伤，周济
穷人。死后显灵，度人于危难，
百姓建庙祭祀；

王氏一门四进士，优良家
风世代相传。他们清正廉洁，
潜心学问，坚持正义，扳倒和
珅，赢得世人“凤鸣朝阳”的美
誉；

魏源在大规模械斗一触即
发之际，扑倒坝上，以死保坝，
终感动苍天云开日出，堤在水
退。老百姓称那年的丰收为

“魏公稻”；
“三公祠”是纪念治水一线

“三公七贤”的祠堂。他们或勤
政为民，一生辛劳；或胼手胝足
于抗洪一线；或鞠躬尽瘁，死于
任上；或自奉甚俭，死后贫不能
备棺殓。

大运河畔的动人故事不可
胜数，文中的他们只是运河边
无数仁人志士的代表，他们的
事迹惊天地，泣鬼神。大运河
为有这样的儿女而骄傲、而自
豪，她的赞美里自然也包含着
满满的敬意。

这是一本反腐倡廉的好
书。虽然“耿庙”“三公祠”在洪
水中坍塌了，虽然“去思碑”倒
仆于历史的尘埃，但青史传志
记着他们，老百姓的灵魂深处
记着他们，并代代相传永志不
忘。这本书应是今天清正廉洁
的好教材。

这是一本人民至上的好
书。为了人民的安宁，为了人
民的利益，为了人民少受伤害，
为了人民少流汗流血，他们，用
一片深情，一腔热血，鞠躬尽
瘁，死而后已。

这是一本颂歌英雄的好
书。在滔天洪水面前，在杀戮
流血面前，在免冠追责、诛连九
族的危险面前，是英雄才敢宁
可前进一步死，决不后退半步
生。

在没有械斗、没有死亡的
现代，作者用满腔深情去赞美
那些为了大地的繁盛，为了这
一方的安宁，为了大家的幸福，
不计名利，不为得失，兢兢业
业，勤勤恳恳，埋头苦干，甘于
奉献，包括汗水乃至生命的人，
他们同样是时代的英雄。

大运河是一首诗，一幅画，
一支歌，让人充满敬意；这些人
是一首诗，一幅画，一支歌，让
大运河充满敬意。

戒指与普罗米修斯
□李荣

知堂晚期只有纸型、未及
出书的《木片集》，篇目里有一
文曰《希腊神话》。文章里说及
人们常戴在指头上的宝石戒
指，竟然是与希腊神话里有名
的普罗米修斯的故事有关。这
一位爱戴人类、对于人类发展
极为有功的英雄，窃了天火给
人类之后，大大得罪了大神宙
斯。宙斯便把他紧锁在断崖
上，让雕鹰啄他的肝脏，啄烂了
又再复原，复原了又再啄烂，如
此往复地惩罚他。后来，另一
位英雄勇敢地去解救他，砍断
了他的锁链。但宙斯却留下了
最后的旨意，普罗米修斯从断
崖得到了解放，却永远不能摆
脱束缚。“从此锁链的一环带着
一块石头就这样留在他的手上
了。由那时候开始，为了纪念
普罗米修斯，人们就在指头上
带镶有宝石的指环。”

在希腊文化的源头上，我
们目睹手指上的指环，可以联
想的，既有人类得到的那么大
的幸运和帮助，也有其中付出
的那么大的牺牲和代价。在勇

气、自由与解放之中，总有束
缚、锁链和戒命的痕迹和遗
留。普罗米修斯给了人类很大
的恩德，又不惜承受永远受戒
的命运，这样的勇力，比之其窃
火的果决以及火种传递给人类
的威力，让人类身受的教导与
训育，是只见其大、只求其远
的。人类世代用手指上的指环
来纪念他，正是当然，也是应该
的。

回看西方传统，虽然在希
腊源头上结出了普罗米修斯这
样勇壮的“指环故事”，而在其
后长长的源流中，专向妇人有
所戒命的指环意谓，也并不少
见。曾经读过一部西方婚姻
史，其中说道，在以前西方的古
代，戒指只专门针对妇女来要
求的，那意思就是戒命妇人需
要守住妇道，只到很晚的近代，
婚姻的礼节中，才比较正式地
要求男方亦需要戴上戒指。

现在，无论中外，戒指都是
爱情的信物，寄寓美好的愿望，
希冀婚姻能够幸福。大家并不
一定知道希腊源头上纪念普罗

米修斯的寓意，但是追求幸福
自由却也要有所牺牲和戒守，
那意思多少还有点相通。爱情
要有所信守，第一便要互相忠
诚，取长补短，互信互谅，即便
有天大的困难，也能够同心协
力，“共同渡过”。这种爱情的
勇力，与希腊神话中来自高加
索山铁环上的勇力，正是同样
地让人感佩而希望永远保存着
的。

画里人家
□石路

岳母家住东滩一个村落。
她今年七十有六，身体不错，
除了有点腰椎盘突出外，其它
没啥毛病。在家里，她什么活
都干，烧饭、摘菜、自留地农
活、收拾家务、宅前屋后打扫
卫生等。前些年，家里还养着
几十只鸡鸭，她天天精心喂食
照料，使这些家畜个个充满精
神头。我们每次来，都能分享
到这村野美食。

“五棚”整治后，她就不
养了。岳母空闲喜欢绣十字
绣。家中厅堂挂着的那幅“家
和万事兴”便是她的作品。每
每有人到家来，都会夸赞她绣
得好。七十好几的人，眼不花
耳不聋，绣画一点都不输年轻
人。我问岳母：“你绣画有人
教吗？”她说：“自学的。”“那
你前后一共绣了多少幅？”“至
少一二十幅吧。”

那天双休日，我和妻子驱
车四五十公里看望岳父岳母。
吃过午饭后，岳母说：“家里
还有刚绣好了的两幅画，一幅

《清明上河图》，长 2.36米，宽
1米；还有一幅《孔雀图》，比
前一幅画尺寸稍小些。”她忙
不迭地从橱里拿出来让我们
看 。 妻 子 说 ：“ 啊 呀 ， 真 好
看，一幅充满烟火气、生机盎
然，另一幅形态逼真、艳丽动
人。”于是，我和岳母把绣好
了的画布高高拎起来，让妻子
拍照。

岳母手很巧，家里的缝缝
补补都由她操持。她年轻时还
会做衣服，村里人经常找她帮
忙。妻子到现在还记得小时候
穿的裙子、裤子模样。小屋现
在仍停放着一部老式缝纫机。
如今孩子们都大了，大舅子一
家在市区，小舅子一家在当
地，生活条件都还好，衣服早
就用不着亲手做了，都是买现
成的。歇下来，岳母要么自个

绣十字绣，要么协助任队长的
岳父做好生产队相关事务。七
八年下来，岳母绣的画，大部
分都送给小辈和亲戚朋友当礼
物了。

岳母长得慈祥，性子也较
随和，且人能静得下来，平时
做什么事，都很耐心。像绣

《清明上河图》 这幅画，她前
后花了10个多月时间，有时晚
上，她就一人挑灯夜战，从不
觉厌烦。妻子说：“我咋没随
妈，这叫我可没这么好心思。”

一天晚上，我和妻子外出
有事，正好路过岳父岳母家，
便不打招呼去了。车子开到
家，只见岳母一人在灯下旁若
无人地在绣画。等我们走进家
门叫她，她才缓过神来。当
然，岳母也不是天天如此，农
家活多着呢。虽说现在家里的
二十来亩蟹塘早已流转给集
体，每年坐在家里拿钱，但宅
基上的“一亩三分地”也占去
他们一定时光，种上些瓜果蔬
菜，自结自足，再建个小花
园，自得其乐。

可但凡有空，岳母就会情
不自禁地摊开画布，拿起针线
盒，一针一线从容地绣画，非
常耐得住寂寞。岳父对岳母绣
画，权当作她的业余爱好，平
时从不干涉，闲时只是在一旁
默默地欣赏，有时也会夸上几
句，惹岳母一阵高兴。

我们住在一个岛上，所以
基本上每月都要去岳父岳母家
里。一家人坐一起说得最多
的，就是现在农村条件好了，
家家户户心情舒畅，所以倍加
珍惜和热爱当下的一切。岳母
说：“我绣画时，每一针每一
线，都觉得是在绣自己的幸福
日子。”看着岳父岳母美好的
生活，我眼里俨然一幅画里人
家的样子。

我的旅行
□詹超音

找一个好的角度不容易，
便于取景的位置并不多，一扎
堆，这一方世界的氛围就变
了，你成了挤入者。

来的目的是为养心、养
眼，用好宝贵的时间，不虚此
行。真想如愿的话，建议深度
旅行，就是另辟蹊径，不看
壳，看核；不是景等我，是我
去发现景。这样，我挤不到人
家，也无人触碰得到我，妥妥
的捕捉绝无仅有的美景。

可是我的体力没有个配合
的样子，腰强烈反对，腿唠唠
叨叨……一盘散沙。于是只能
尾随大部队，上车睡觉，下车
尿尿，到了景点胡乱拍个照。

昨遇小柯，他刚从英伦三
岛回来，神采飞扬地细说旅行

经过。最令我吃惊的是他居然
租了辆英国老爷车在大不列颠
自驾。英国人上路都是左撇
子，这跟习惯了右手夹筷忽然
改为左手差不多，能一下子顺
应过来吗？小柯比我小没几
岁，干了我想都不敢想做的
事。再看其他几位好友，这个
一有空就去划皮艇，那个天天
踩单车绕迪士尼转圈，个个能
飞起来样子。我老婆更厉害，
天天要走一两万步。我甘拜下
风，觉得太不如他们。

身体是行走的本钱，要想
如 愿 旅 行 ， 非 得 攒 足 “ 本
钱 ”。 冒 险 驾 驶 我 没 那 个 胆
量，水上划艇我没那个能耐，
踩车可以，明儿把家里那辆单
车擦拭一下，看能踩多远。


