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大白菜的这些小问题您弄懂了吗
俗话说“霜后白菜赛人参”。可炒、可炖、

可入馅的大白菜普通常见，又可口百搭，是很
多北方人家传统的冬季当家菜。
不过，大白菜好吃，有时也会给人出点儿

小难题，比如大白菜得了软腐病烂心儿、菜帮
上长了小黑点儿得了黑斑病等。那么，怎样才
能选到好品质的大白菜，做饭时如果发现得
病的大白菜，怎样处理才更靠谱、更安全呢？

说白菜丨历史悠久营养多

我国是白菜的起源地。距今六七千年前，
我们的祖先就开始种植白菜类蔬菜作物，这
时候它被称为葑，是一种根叶同食的蔬菜，葑
是白菜和芜菁等蔬菜的共同祖先。
到了唐代，大白菜有了一个非常雅致的

名字———菘。宋人陆佃在《埤雅》中说：菘，凌
冬晚雕（凋），四时常见，有松之操，故曰菘
（即“菘”字从松）。

古时候，菘有三种。唐代药学家苏敬在
《新修草本》中写道：菘有三种，牛肚菘叶最大
厚，味甘；紫菘蕖薄细，味少苦；白菘似蔓菁也。
“春初早韭，秋末晚菘。”菘，曾是古人心

目中的时令佳蔬。“白菘似羔豚，冒土出熊
蟠”，在苏东坡的诗里，菘是味道堪比羊羔和
熊掌的食材。元代以后，菘有了一个很有烟火
气的名字：白菜。到了现代，人们对它的喜爱
更加直白，一如谚语里说的“肉中就数猪蹄
美，菜里唯有白菜鲜。”
中国农业科学院蔬菜研究所副研究员张

慧在接受《中国消费者报》记者采访时介绍
说，大白菜素有“百菜之王”的美誉，别看它身
价不高，但类型多样、营养丰富，富含膳食纤维
和多种维生素，以及钙、磷、铁等矿物质成分。
特别是维生素C的含量，比一些水果还要高。

选白菜丨四看一闻是窍门

作为土生土长的中国菜，大白菜的种类

多样。
张慧介绍说，按照生态型分类，大白菜可

分为卵圆大白菜、平头大白菜、直筒大白菜三
种。卵圆大白菜类型，如胶州大白菜，叶球内
部结构清晰、品质好、较耐储藏，是韩国泡菜
的主选原料品种；平头大白菜类型，也叫白口
大白菜，常见的有洛阳包头、二包头等，叶球
软叶率高、叶帮少、质地柔嫩、不耐储，宜鲜
食；直筒大白菜类型，又叫青口大白菜，如青
麻叶、包尖等，这种菜干物质含量高、抗寒性
强、耐储藏，更适宜冬储或制作酸菜等。
如何挑选一棵品质好的大白菜，张慧建

议消费者留心以下几个方面：
看根部：品质好的白菜根部颜色洁白，圆

润整齐；如果根部发黄或空心，说明已经采收
了一段时间，不是很新鲜；如果菜根颜色发
黑，说明已经变质，白菜内部也已“烂心”。
看菜帮：菜帮如果颜色鲜亮，没有任何杂

质和黑点，说明白菜无病害。如菜帮表面有碰
伤，一般较易腐烂变质。如果不小心买到了，
应及时处理。
看菜叶：新鲜大白菜叶子呈有光泽的绿

色或黄色，菜叶表面完整无破损、无霉烂、无
虫蛀、无斑点。同时，水分充足的叶子竖起有
力，也就是北方方言里所说“支棱起来”的状
态。如果叶子软塌塌的，说明失水较多、不够
新鲜。

看手感：好的大白菜手感结实，没有发空
发软的感觉。拿起来掂一掂，重量较沉。一般
来说，同等大小的白菜，越重的养分和水分越
充足，口感也更甜。
闻气味：新鲜白菜有淡淡的清香，如有臭

味，霉味、酸味等异味，即使目测外观没有问
题也不建议购买。

吃白菜丨这些问题要注意

生活中，大白菜也常会给人们出点儿小
难题，考验着家庭主厨们的生活智慧。

●问题一：长“黑点”的大白菜能吃吗？
张慧说，如果小黑点用水能冲掉，说明很

可能是虫卵或杂质，用水冲掉即可；如用水冲
不掉，那么多半是大白菜的一种生理性病
害———氮过量症，主要是土壤中氮素过多所
致。目前，没有研究及案例报道证明这种情况
对健康有害，只要择菜的时候把有黑点的部
分去掉就可以。
但是，如果小黑点直径超过两毫米，且黑

点周边变色甚至出现渗液或有丝状物，同时
叶片枯萎，那么很可能是由细菌或真菌引起
的病害，或储存不当导致的霉变、细菌污染，
这种情况不要再食用。

●问题二：外层菜叶坏了，里面完好的部
分还能吃吗？
大白菜最外层的叶子烂掉，一般是储存

问题。如果里面完好无损，剥去烂叶，用流动
水冲洗干净剩余的部分就可以。如果菜心部
分出现烂叶、黑点或异味，说明已经感染病害
或腐烂变质，这时候就不要再吃了。
除了上述问题，张慧还提醒消费者食用

白菜时留意三个问题：
一是白菜不宜久煮，否则维生素 C等营

养流失较多；
二是有些人喜欢凉拌生吃大白菜，特别是

细嫩的菜心，但是白菜中含有一定量的有机
酸，老年人或有肠胃疾病的人不宜过量生食；

三是白菜煮熟不宜过夜或反复加热。绿
叶菜中含有一定量的硝酸盐，反复加热或长
时间放置后加热食用易产生亚硝酸盐，危害
健康。

囤白菜丨这些方法很管用

冬季囤大白菜是很多北方家庭的习惯甚
至情怀。不过，如何囤好大白菜却很有学问。
张慧表示，大白菜的主要成分是水，想要长期
保存并能保持其质地鲜嫩的品质，首先要做
到避光、低温，以延缓或降低大白菜的新陈代
谢过程。
因此，储存白菜时应留意以下几点：
一是储存前，应将烂叶去掉，最好保留一

些外叶，放在阴凉通风的地方晾两三天。
二是大白菜最适合在零下 2℃到 2℃之

间的温度储存，温度太低容易冻伤，温度太高
菜叶容易腐烂。如果白菜棵小数量少，可以放
到冰箱冷藏室储存；如果是大量囤积，因为菜
墩内部易释放热量导致温度升高、湿度太大，
容易烂，所以最好放在没有暖气的阳台上。存
放时不能直接放到地面上，同时要离开墙面，
以保证空气流动通畅，并需定期翻整（即北方
冬储所说的倒窖），检查白菜有无烂心、渗液
的情况，发现问题及时处理。
三是有条件的可以通过隔绝氧气的方

式，比如可以将整棵白菜裹上保鲜膜，放到阴
凉通风处储存，可以降低大白菜细胞呼吸作
用、减少有机物消耗，延长保鲜时间。
此外，不同品种的大白菜保存方法和保

存期限也有所不同，消费者应注意区别。
一般来说，平头型的“白口”白菜软叶率

高、质地脆、结构松散，因此保存时水分易流
失，相对来说不耐储存，可以少买少存些。晾
好后存放时，包裹上保鲜膜或吸水纸，然后放
到阴凉通风处，平时注意多查看。
直筒型的“青口”白菜存储时间越久越

好吃，是传统的冬储大白菜，晾晒时注意阴凉
通风即可。

（转载《中国消费者报》记者李健报道）
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鸡蛋，作为一种价格实惠又营养丰
富的食物，大家都喜欢吃，但最近有一些
科学研究却提示了吃鸡蛋的健康风险。
一项发表在《英国营养杂志》上的研究
调查说：“每天食用 1 个或多个鸡蛋的
人，患糖尿病的风险增加了60%”；
而另外一项《JAMA》期刊研究调

查又指出：“在每天 1个的基础上，每周
多吃 3-4个鸡蛋，心血管疾病风险就会
增加 6%以及总死亡风险增加 8%。
那么问题来了：鸡蛋到底还能不能

吃了？答案是：当然能吃！放心吃！
在这里为大家辟谣！笔者看过论文

后发现，这项研究调查里存在着一些不
严谨的地方，比如：没有询问调查人群
的糖尿病病史；调查的人群是靠回忆来
计算吃蛋量，实际吃的数量可能会更
多；没有考虑在吃鸡蛋的同时，鸡蛋的
烹饪方法（煮鸡蛋时如果添加了油、盐、
糖也会影响结果）。
所以该项研究结果并不足以证实每

天吃1个或多个鸡蛋会增加患糖尿病的
风险。
对于“每周多吃 3-4 个鸡蛋，增加

心血管疾病和死亡风险”的这个说法，
大家就更不要担心啦。这项研究针对的
是外国人群，他们的饮食习惯跟中国人
有很大差别：在吃鸡蛋的同时，他们同
时还摄入更多高盐、高糖、高脂等有害
心血管健康的食物，导致胆固醇等物质
的超标，这样就会大大增加患病风险。
实际上，北京大学公共卫生学院李

立明等人针对 50 万中国人进行的相关
调查，更符合目前中国人吃鸡蛋的健康
情况。与不吃和很少吃鸡蛋的人相比，
“每天吃 1个鸡蛋的人，心血管疾病死
亡风险降低 18%，出血性中风死亡风险
降低 28%”。
所以，吃鸡蛋的好处多多（如含有

优质蛋白，富含多种人体必需的氨基
酸、维生素及硒等营养元素），是“食

补”的好选择。不过，不同的人群每天适
宜的吃蛋量是有区别的，有的人能够多
吃，而有些人只能适量吃。根据《中国健
康生活方式预防心血管代谢疾病指南》
提出的每天吃蛋量建议，大家记住下面
这张表格就好啦！

另外，吃鸡蛋的时候也要注意这 2
点。一是鸡蛋放在早餐吃，并且搭配谷
物类的主食（包子、馒头、面包、玉米、红
薯等）；二是最推荐吃水煮蛋，在煮熟的
过程中，鸡蛋中的营养可以全面保留，
是最有益心血管健康的吃法。
还要提醒大家：鸡蛋也不是怎么吃

都好，比如每一个中国人都爱吃的西红
柿炒鸡蛋，就“藏着”很大的健康隐患！
很多人常常是先放油炒好鸡蛋，等起锅
装好后，再次加油炒西红柿，这样就会
“油上加油”。根据《中国居民膳食指
南(2022)》中指出，炒鸡蛋的吸油率达
到 43%，而成年人每天推荐的食用油
摄入量是 25-30g，也就是说：吃一盘
西红柿炒鸡蛋，一整天食用油的摄入量
就超标了！所以，建议大家最好少吃炒
鸡蛋，如果真的很想吃，也一定要少放
油！

（小薇健康）


