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吃粽子注意“五不吃”
1.冷粽子不能吃

粽子主要成分是糯米，冷却之后，

糯米易变得坚硬，可能导致消化不良，

对肠胃造成不必要的负担。此外，粽

子馅料在冷藏条件下，容易滋生各类

细菌，若未经充分加热，可能引发食物

中毒等。建议吃新鲜热乎的粽子。

2.半生不熟粽子不能吃

在蒸煮过程中未能完全熟透的粽

子，其中所含的糯米及其他食材未能

充分煮熟。此类粽子在口感上显得黏

腻，咀嚼困难，同时存在食品安全风

险，引发腹泻、呕吐等。因此，吃粽子

时务必确保已完全熟透。

3.存放太久的粽子不能吃

长时间存放会导致粽子中的营养

成分逐渐流失，口感品质显著下降。

长期存放还可能引发粽子内部有害物

质的生成，并促进细菌的滋生，从而导

致粽子变质。一般，为确保粽子的品

质与安全，应置于阴凉通风的环境中

保存，并避免阳光直射与高温影响。

4.不要空腹吃粽子

空腹吃粽子会增加胃肠负担，易

引起胃胀、胃痛、消化不良等不适。此

外，空腹吃粽子也可能对血糖稳定造

成不良影响。空腹食用易使血糖迅速

上升，对于糖尿病患者或血糖调控能

力较弱者，可能诱发血糖波动。

5.不要在睡前吃粽子

粽子中的糯米因其显著的黏性特

质，消化过程相对困难，若在睡前食

用粽子，将可能对睡眠质量产生不良

影响。此外，粽子所含热量相当可

观，若在睡前进食，易导致热量摄入

超标。

怕血糖升高可以这样吃粽子
1.糖尿病患者可以适量食用糯米

制品。但糯米具有黏性较大、不易熟

和难消化等特点，故在进食粽子的时

候，建议大家一定要加热后食用。

2.建议糖友选择低糖、低脂肪的粽

子，如素粽或者含有豆类、蔬菜的粽

子。或者在粽子中添加一些粗粮，如

荞麦、糙米、燕麦等。

3.食用粽子时，建议先食用新鲜蔬

菜、豆类、奶类或搭配一些高纤维的蔬

菜，如苦瓜、芹菜等，及一些低脂肪的

优质蛋白质食物，如瘦肉、鱼类等。

4.适量饮用低糖或无糖饮料，如绿

茶、乌龙茶等，有助于解渴，同时避免

摄入过多糖分。

5.要监测血糖，根据血糖调整饮

食，如血糖持续高于 13 毫摩尔/升，请

咨询医生。

（来源：“健康时报”微信公众号

《粽子“五不吃”，吃了人难安，吃粽子

这些“讲究”要知道！》）

作为端午节的传统食品——粽子，在端午节前后一段时间内，家家户户都会自制或购买，来享
受着一段美好快乐的时光。但是有时候，由于包了太多粽子就会出现，过完端午节，粽子依旧霸占
相当长一段时间餐桌的情况。三餐离不开粽子，也成了一些人的烦恼。

““五不吃五不吃””人可安人可安
吃粽子这些“讲究”要知道

热牛奶要煮沸5分钟，牛奶表面那层皮要去掉？

喝牛奶的3个误区，你中招了吗

这种常见蔬菜
真的能抗癌
降低患癌风险

2024 年，西班牙营养与饮食学会

的研究人员在营养学领域著名期刊《营

养素》上发表了一篇研究，研究分析了

超 70 万人发现，多吃西兰花有助于降

低总体癌症风险。病例对照研究显示，

多吃西兰花与总体癌症风险降低 36%

相关；队列研究显示，多吃西兰花与总

体癌症风险降低 11%相关。此外研究

还发现，西兰花有益于特定部位的癌

症，包括肺癌、胃癌、结直肠癌、膀胱癌、

生殖系统癌和乳腺癌。

西兰花有什么营养？
西兰花是一种营养丰富的蔬菜，属

于十字花科植物。它不仅含有多种维

生素、矿物质、膳食纤维和抗氧化剂，还

富含已知的抗癌生物分子，对人体健康

非常有益。

1.热量低饱腹感强

减肥期间一方面要减少热量的摄

入，一方面还要尽量不要让自己饿肚

子，西兰花恰好符合这一要求。

2.有助于身体恢复

大强度的运动后，人体免疫力会短

暂下降，西兰花中富含胡萝卜素、锌元素

和硒元素，能帮助恢复人体免疫系统。

3.护肝增强免疫力

西兰花含有丰富的维生素 C，可提

高肝脏的解毒能力，同时还能增强人的

体质，促进人的生长发育。

4.被称为抗癌蔬菜

因为含有丰富的植物化学物异硫

氰酸盐，西兰花还被称为“抗癌蔬菜”。

十字花科家族都是“优秀选手”
实际上，西兰花等十字花科蔬菜都

可以被称为“优秀选手”，因为其中都含

有异硫氰酸盐。除了吃西兰花，还可以

选择其他同类蔬菜。

芸薹属：代表卷心菜、菜花、西兰

花、甘蓝菜、大白菜、油菜、雪里蕻、芜

菁。

萝卜属：代表萝卜、大青萝卜、红萝

卜、水萝卜、心里美。

其他：很多野菜都属于十字花科

菜，比如荠菜、诸葛菜、独行菜、芝麻菜

等。

十字花科蔬菜怎么吃
公共营养师李爽在《健康时报》刊

文中表示，西兰花的营养成分不但高，

而且十分全面，是很受推崇的绿色蔬

菜。但它有个缺点，就是非常不好保

存，稍微放得久一点，颜色就会变黄，营

养也会大量流失。因此，娇贵的西兰花

最好现买现吃。

1.能生吃的尽量生吃

生食十字花科蔬菜比加热食用能

获得更多的异硫氰酸酯这种抗癌物质，

生吃萝卜时的辣味就来自该种物质，煮

熟了不辣就是因为较长时间（比如 30

分钟）水煮可造成异硫氰酸酯大量减

少。紫甘蓝、生菜等这些可以生吃的

菜，最好洗净后手掰成片，凉拌吃。

2.不能生吃的蒸或快炒

西兰花和菜花等不适合生吃，可以

蒸后（约 5 分钟，当西兰花由灰绿色变

成亮绿色最佳）拌着其他调味汁吃。

大白菜可以对于不同部位区别对

待着吃，比如里边的小嫩叶洗净拌麻酱

吃，外边的白菜根切成丝醋熘，不用太

长时间，断生即可。

（来源：“健康中国”微信公众号《热牛

奶要煮沸5分钟，牛奶表面那层皮要去掉

⋯⋯喝牛奶的3个误区，你中招了吗？》）

（来源：“健康时报”微信公众号《超

70 万人的研究发现：这种常见的蔬菜真

的能抗癌，降低患癌风险！》）


