
上海中医药大学附属龙华医院临床营
养科主任医师蔡骏提醒，春笋、蕨菜等“春
菜”虽然好吃，但不能贪多。出现以下症状
须立即就医——呕出咖啡色液体、拉柏油
样黑便，这是消化道“报警”，提示上消化道
出血；头晕目眩、出冷汗，可能为急性失血
或亚硝酸盐中毒；嘴唇麻木、皮疹扩散则是
过敏的信号。

春天的仪式感，藏在一口
鲜嫩的“春菜”里。但尝鲜之
余，别忘了焯水去草酸、适量
不贪多。顺应时令，科学饮
食，才是对身体最好的滋养。

5. 重视不适症状

别只知道吃香椿了！

营养师推荐7种营养“春菜”
春天最让人期待的，除了春暖花开，还有那一口新鲜的

“春菜”。香椿、荠菜、春笋……到底哪些“春菜”是真正的
“营养王者”？

为了让大家不花冤枉钱，北京保健营养美食
学会理事、注册营养师谷传玲从膳食纤维、维生
素C、钙、胡萝卜素等维度，对20多种“春菜”进行
了分析盘点，最终优中选优，挑出了7种最值得吃
的“春菜”，错过可要再等一年。 健康吃“春菜”牢记这5点

据人民网据人民网

1.不要乱挖野菜

春季是野菜生长的季节，但并非所有
野菜都适合食用。一些野菜可能含有毒
素，或者生长在污染严重的环境中。因此，
不建议随意采摘和食用来源不明的野菜。

2.选择新鲜“春菜”

在品尝春季蔬菜时，要注意食材的新
鲜程度和烹饪方式。新鲜的蔬菜口感更
佳，营养价值也更高。同时，烹饪方式也要
尽量选择水煮、凉拌、清炒等能保留蔬菜的
营养成分和口感的方法，避免过度加工和
烹饪。

3.务必要先焯水

最关键一步：焯水！很多“春菜”如菠
菜、春笋、香椿等，含有草酸、亚硝酸盐，有
生涩味。草酸会影响钙吸收，亚硝酸盐则
对健康不利。通过焯水，能有效去除大部
分草酸和亚硝酸盐，还能软化纤维。所以，
吃“春菜”前建议先焯水，才能吃得安心。

4.每天别超200克

注册营养师吴佳接受采访时介绍，《中
国居民膳食指南》建议，每天摄入不少于
300克的新鲜蔬菜，深色蔬菜应占1/2，“春
菜”每日食用量应控制在200克以内。

健康的饮食需要多样化的食物搭配，
食用“春菜”时，不妨搭配适量的肉类、豆制
品、谷物等，以获取更全面的营养。

香椿——维C超高，开胃健脾

香椿是香椿树的嫩芽，具有独
特的香气，是春季不可错过的美味。
香椿富含维生素C，含量高达40毫

克/100克。这个维生素C水平比木
耳菜、绿苋菜、芥蓝、菠菜、大白菜都
要高。

荠菜——钙含量高，营养全能

荠菜是春季最常见的野菜之
一，素有“野菜之王”的美誉。荠菜
属于十字花科，富含维生素C、β-
胡萝卜素、钙等多种营养成分，尤

其是钙含量极高（294 毫克/100
克）。荠菜还含有丰富的膳食纤维
（1.7克/100克），有助于促进肠道
蠕动，改善消化功能。

春笋——低脂高纤，补钾稳压
春笋是竹子的嫩芽，它以低脂

肪、高膳食纤维著称，并富含多种矿
物质，尤其是钾含量较高（300毫克/

100克），有助于调节血压。如果平时
主食吃得比较精细、蔬菜又总是不
够，春笋就是补充纤维的较好选择。

很多人对蒲公英的第一印象就
是“苦”，吃不惯。但从营养角度来
看，它其实很有实力。

蒲公英富含维生素C、维生素
B2、钾等营养成分，更亮眼的是叶

黄素与玉米黄质含量高，充足摄
入有助于减少长时间用眼、熬夜、
强光对视网膜黄斑区的损伤。如
果能接受蒲公英的苦味，生吃效
果更好。

蒲公英——叶黄素多，抗炎高手

马兰头——胡萝卜素高，护眼明目
马兰头并非亮眼的野菜，但它的

营养实力却不小。每100克马兰头
含胡萝卜素高达2040微克，直接超

越韭菜和小油菜；维生素C含量达26
毫克/100克，同时富含黄酮类成分，
营养价值不容小觑。

草头——维C超高，补钙护眼

很多人不知道草头（南苜蓿）其实
是“维生素C高手”。草头的维生素C
含量高达102毫克/100克。它的钙

含量也达到了112毫克/100克，是名
副其实的“高钙菜”。同时，草头还富
含维生素A，对眼睛有帮助。

菠菜——营养均衡，老少皆宜

能挤进前七，菠菜靠的不仅是
名气，更是实打实的“全能”营养。它
的护眼成分相当能打：每100克春菠
菜中叶黄素加玉米黄质含量为
12.21 毫克，β-胡萝卜素含量为
5364微克；在基础营养上也毫不逊

色，维生素C含量为32毫克/100克，
钙含量为66毫克/100克。

不过，菠菜草酸含量偏高，无
论是凉拌、做汤还是清炒，都建议
先焯一遍水，这样吃起来更顺口，
营养也更好吸收。

联合国教科文组织18日在巴黎总部举行了“冰冻圈科学行动十年”系列
活动。

教科文组织介绍，冰冻圈包括冰川、冰盖、永久冻土、海冰和积雪，蕴藏着
地球约70%的淡水资源，但其规模正在迅速缩小。冰冻圈流失已经对全球
的水安全、生态系统、基础设施等造成影响。

作为回应，联合国将2025年至2034年定为“冰冻圈科学行动十年”，由
联合国教科文组织牵头，加强针对冰冻圈变化的研究、监测、教育和公共行
动。18日的活动除“冰冻圈科学行动十年”专题论坛外，还包括“2025国际冰
川保护年”闭幕式、世界水日活动等。 据新华社

教科文组织举行“冰冻圈科学行动十年”系列活动
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