
舌尖上的端午 粽子包满“学问”
粽馅不是扎得越紧越好，粽叶也不是越绿越好

面对琳琅满目的粽子，不少人都不知所措，怎样才能
买到好粽子呢？

看粽叶：不是越绿越好

在选粽叶或买包好的粽子时，都不能买颜色过绿的。优质
粽叶应中间颜色偏深，边缘较浅，干燥且有清香。

正常生产工艺制作的粽子，粽叶不会呈现鲜绿色。葱绿
的粽叶可能是一些不法商贩在浸泡粽叶时加入工业硫酸铜和
工业氯化铜，让原色粽叶重新“返青”。用“返青粽叶”包装的
粽子在加工和食用中，要经过两次高温蒸煮，粽叶中的铜、砷、
汞等元素会游离到粽体中。

看品质：不是越筋道越好

如果你在街边或早市买的粽子通体金黄、富有弹性、
筋道爽口，那你买的可能是“硼砂粽”。即在粽子的制作过
程中添加化工原料硼砂，使糯米不粘粽叶，口感较好。

鉴别是否有硼砂污染，最简单的方法就是用手摸是否
有滑爽感觉，并能闻到轻微的碱性味。因此，大家在选购
粽子时，要注意不要选购不粘粽叶、手感滑爽、有碱性味的
粽子，这类粽子有可能使用了硼砂。

看包装：不是冷冻的就安全

散装粽叶难免沾染尘埃，可能被细菌、寄生虫污染而
存在安全隐患。冷冻包装也可能在冷冻运输过程中有差
池。而真空包装最安全，营养的损失也最小，挑选时要注
意，如果出现胀袋的就不能购买。食用时若感到口味不
正，不要食用。

每年端午节前后，总有
不少人因吃粽子不当引起消
化系统问 题 ，甚 至 有 些 人
因消化不良导致心脏病、
糖 尿 病 等 旧 疾 复 发 。 因
此 ，白 广 欧 提 醒 ，一 些 伴
有慢性疾病的人，并不适宜
吃粽子，在端午节那天，尝一
口就行了，千万不要贪嘴。
归纳一下，不适宜吃粽子的
人群主要有三类：

心血管病患者：粽子的
品种繁多，其中肉粽子和猪
油豆沙粽子所含脂肪多，比
较油腻。患有高血压、高血
脂、冠心病的人吃多了，可能
增加血液黏稠度，影响血液
循环，加重心脏负担和缺血
程度，对病情不利。

老人和胃肠道病患者：
粽子大多用糯米制成，黏性

大，如果过量进食，很容易造
成消化不良。此外，一些粽
子非常油腻，也容易引起腹
痛、腹泻等症状。

糖 尿 病 患 者 ：对 糖 尿
病病人来说，饮食控制非
常 重 要 。 粽 子 的 糯 米 淀
粉含量偏高，又含有脂肪
和油类物质，食用后产生的
热量也相对较高，不利于血
糖控制。糖尿病病人每餐主
食不能超过 2 两，因此，如果
一定要吃粽子，也不应超过
每餐一个的量。

而对于普通人群来说，
吃粽子也不能随心所欲，尤
其忌讳在吃完粽子后进食冰
镇啤酒、冰饮料、冰激凌等冰
冷食物，否则很容易引起肠
胃道疾病，如恶心、呕吐、急
性胃肠炎等。

■温馨提醒

挑选粽子要“三看”
看颜色看品质看包装

营养 糯米益气健脾 肉粽可以补铁

“糯米味甘、性温，入脾、
胃、肺经，具有补中益气，健脾
养胃，止虚汗的功效。”郑州市
中医院消化内科主任白广欧
说，端午过后，天气日益炎热，
身体表面血流增加，肠胃功能
逐渐下降，人容易苦夏消瘦。
吃糯米正好能够改善这一问
题，清香的叶子和柔软的糯米，
会让人食欲大开。

一位姓姚的老郑州说，每

年端午，他的粽子里总是会充
满新意地添加些许辅料，例如
红枣、花生、绿豆、山药等，给孩
子们带来无限惊喜。

“粽子加点小枣和花生，莲
子、山药、芡实之类配料，更有
一定的补益作用，添加红豆、绿
豆、豆沙等配料，一方面能够清
热解毒，另一方面能够增加蛋
白质含量。”白广欧介绍，粽子
与其他米混合，加入猪 肉 、牛

肉 、火 腿 等 制 成 咸 味 ，是 个
十分合理的搭配。叶子不仅
带 来 清 香 ，还 能 提 供 多 酚 类
物 质 和 钾 元 素 ，蒸 制 时 渗 入
米 内 ，有 利 于 提 高 人 体 的 抗
热功能并增加铁的含量。而
且 ，苇 叶 、竹 叶 等 材 料 都 具
有 较 好 的 药 用 价 值 ，如 ：竹
叶 有 清 热 除 烦、通 利 小 便 的
作用；苇叶有清热、生津、除
烦的功能。

包法 芦叶包稻草扎 食材不同扎法也不同
老郑州人在包粽子这件事

上可是非常讲究的。除了注重
糯米和馅料，扎绳和粽叶也不
能马虎。老 郑 州 人 包 粽 子 的
粽 叶 一 般 选 用 芦 苇 叶 ，它 颜
色 要 比 一 般 的 箬 叶 青 翠 ，看
着 可 人 ，闻 着 也 更 加 清 香 。
而扎绳也最好用稻草而不是
棉 线 ，这 也 是 为 了 保 证 口
感。煮粽子时，稻香浸入糯米，
吃起来更有自然的风味。

“在包豆沙粽时，不能捆得
太紧，防止米粒挤进豆沙中，如
果煮不透会出现夹生现象。咸
肉粽如果用肥猪肉也不能扎得
太紧、松紧适度就行。如果用
瘦猪肉就要扎紧，因为瘦肉熟
了以后会收缩，粽馅的肥汁会
漏入水中，不能保持粽子的肥
糯。”65岁的李阿姨包得一手好
粽子，每年端午，都是一家人最
幸福的时刻。

她告诉记者，包粽子时，
最 好 选 用 符 合“ 三 少 一 多 ”
( 少 油 、少 盐 、少 糖 、多 纤 维 )
的 素 材 ，调 味 少 一 点 ，尽 量
用 后 腿 肉 取 代 五 花 肉 、以

“板栗”取代蛋黄，加入红萝
卜 配 色 ，或 将 糯 米 混 加“ 五
谷米”，增加粽子的纤维；另
制 作 豆 沙 粽 时 ，建 议 以 植 物
油 取 代 猪 油 ，可 降 低 粽 子 的
热量。

吃法 趁热吃 最好配白萝卜汤或红茶
“粽子应趁热 吃 ，加 了 油

脂 、肉 、蛋 黄 的 粽 子 更 不 宜
冷 吃 ，对 于 消 化 能 力 差 的 人
来 说 尤 其 要 注 意 。”白 广 欧
提 醒 ，粽 子 最 好 在 两 餐 之 间
吃 ，如 果 做 不 到 ，中 午 吃 为
宜 。 粽 子 不 易 消 化 ，老 年
人 、儿 童 、胃 肠 道 功 能 不 好

的人不适合多吃。
对于老郑州的凉菜，那是

最百吃不厌的，吃粽子时配点
凉菜，就不会有很强的饥饿反
应，还可以增加纤维素的摄入，
而维生素本身就是一种消化
酶，可促进粽子的消化。

一些老郑州人爱在吃粽子

沏上一杯热红茶，对此，白广
欧说，喝点热红茶可以起到很
好的解腻消滞作用，但不能配
冷 饮 ，因 为 那 容 易 让 糯 米 凝
固，更不易消化。对于老人、
小孩和消化不良的人来说，吃
粽子的时候搭配上白萝卜汤，
也是最好的选择。
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