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茄子最好连皮吃

茄子的营养很丰富，它含有多种维生素以及钙、磷、

铁等多种营养成分，紫色的茄子相对比绿色茄子营养成
分更为丰富一些，而紫色的长茄子与紫色圆茄子的口感
各有千秋，大家可以根据需要选择。

不过，有人觉得茄子皮不好吃，所以做茄子前都把
皮削掉。其实，不光茄子肉有营养，茄子皮的营养价值也

很高，再艮的茄子皮在做熟后也好吃。而且，茄子紫色表
皮下面还富含膳食纤维和维生素
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，它能帮助保持血管
壁弹性，防止血管硬化和破裂，有助于预防高血压、冠心
病、动脉硬化等心脑血管疾病，所以茄子最好连皮吃。

食用推荐：茄子的做法很多，凉拌麻酱茄泥、红烧茄
子、炒茄丝、炸茄盒都是简单又美味的家常菜肴。

哪些果蔬皮能吃，你知道不？

哪些果皮不能吃
红薯皮

红薯长期生长在地下，表皮与土
壤直接接触，许多有害物质就吸附在
红薯皮中。 而且红薯皮含碱多，食用
过多会引起胃肠不适。 此外，街边一
些经营烤红薯的摊主为节约成本多
选用焦炭作为燃料，产生的二氧化硫
等有害物质很容易积在红薯皮中，所
以烤红薯连皮吃有致癌风险。

土豆皮
土豆里含有配糖生物碱，这种有

毒物质几乎全部集中在土豆皮里，尤
其是已发绿和长芽的部分。有些人喜
欢用带皮的土豆烧牛肉，煮熟的土豆
皮仍然存留着配糖生物碱。如果大量
食用，可引发呕吐、头晕、腹泻等症
状。

荸荠皮
荸荠生于水田中，它的皮吸收了

很多有害有毒的生物排泄物，同时还
含有寄生虫。 生吃荸荠皮，会引发腹
泻、呕吐等不适症状。此外，需要提醒
大家，荸荠皮中含淀粉较多，糖尿病
患者应慎食。

柿子皮
成熟的柿子皮中含有大量的鞣

酸，吃起来会感觉涩涩的。 鞣酸在胃
酸的作用下，会与食物中的蛋白质起
化合作用生成沉淀物，即柿石。 这种
物质易引起上腹部不适、饱胀、食欲
不振等症状。 因此，不要吃未去皮的
柿子，也不要空腹吃柿子。

（据新浪健康网）

萝卜浑身都是宝

萝卜是非常有名的十字花科类蔬菜， 含有丰富的
戒子苷、硫醇类化合物、维生素
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和大量膳食纤维以及
钾等矿物质，对于便秘、高血压、高血脂和糖尿病患者
具有较高的保健食疗功效，尤其是抗癌作用不可小觑。

大多数人把萝卜洗干净后直接将萝卜缨切掉， 甚至把
萝卜皮也削掉，而专家并不支持这种做法。 中医讲，萝
卜缨具有消食、理气、化痰、止咳、清肺利咽、散淤消肿

的作用，对食积气滞、咽喉肿痛、妇女乳房肿痛、乳汁不
通等症有很好的疗效。 而萝卜中大部分的钙都集中在
皮上，其中的膳食纤维含量也较高，所以萝卜是适合带
皮吃的。

食用推荐：萝卜皮可以单独做菜，凉拌菜或腌菜都
是不错的选择。 萝卜缨也同样适合凉拌及腌制，另外还
可以当青菜一样爆炒，别有一番风味。 （据新浪健康网）

火龙果皮不能扔

火龙果营养丰富，含有与众不同的营养素，是一种
低热量、高营养的优质水果。 它含有植物蛋白、维生素
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及水溶性膳食纤维。 而另一种特殊而珍贵的营
养成分花青素则存在于色彩艳丽的红肉火龙果或普通
火龙果皮中，且含量极高，花青素具有预防夜盲症、抗氧
化、抗自由基、抗衰老的作用，还能帮助缓解老年痴呆症
的发生。

很多人都没有想象过食用火龙果皮，通常在吃火龙
果的时候都直接把皮扔掉。其实火龙果皮含有丰富的膳

食纤维、微量元素、花青素以及多种维生素。花青素的抗
氧化性强于胡萝卜素

10

倍以上， 且能在人体血液中保
持较长时间活性。 花青素还能帮助保持血压稳定，增加
皮肤的光滑度，改善关节的柔韧性，促进视网膜细胞中
的视紫质再生，同时具有抗辐射的作用等。

食用推荐：由于花青素不耐热，所以火龙果皮生食
为宜。先将火龙果清洗干净，削去外层的透明薄皮，里面
鲜红的果皮就可以切丝、 切块与其他水果一起拌沙拉，

也可以榨汁喝。

口感诚可贵，营养价更高。 大家在择菜的时候，通常会
把果皮、菜根这些“不能吃”或者“不好吃”的部分丢掉。 其
实，这些边角料可能口感很好或具有丰富的营养，只是我们
不了解……


