
莲藕莲藕：：秋冬营养之宝秋冬营养之宝
无花果的花藏于被称为隐头

花序的特殊构造内，花序高度
特化，形成一个封闭的空
间。我们熟悉的无花果，
可食用的部分实际上是
其膨大的花托。

最近，香甜软糯
的无花果正大量上
市。我们熟悉的无
花果，按照植物学分
类，应为桑科榕属的
一种落叶灌木或小乔
木 。 从 植 物 学 角 度
看，榕属植物有一个共
同特点——隐头花序，就
是看不见它们开花的景
象。实际上，它们也有自己
的花，只是开花方式独特，在瓮状
花托内部开花，不易被察觉，导致不少
人认为它们没有开花就结出了果实，

“无花而实”，通称无花果。
无花果不仅有花，数量还不少。无花果

的花藏于被称为隐头花序的特殊构造内，花
序高度特化，形成一个封闭的空间。掰开无
花果，会看到密密麻麻、小而繁多的丝状物，
这些其实就是无花果的花。这些花很小，用
放大镜才能看清楚细节。细算下来，一个无
花果里其实往往有1000朵以上的花。无花
果起初就长在叶腋间，也就是每一片叶子的

“胳肢窝”里。最开始是凸起一粒米大小的
“小火柴头”，长到直径2厘米左右时，它的
内部就悄悄地开花了。

无花果雌雄异株，雄花不可食用。我们
熟悉的无花果，可食用的部分实际上是其膨
大的花托，里面布满雌花。成熟的无花果里
面是雌花发育成的组织，挤挤挨挨的花梗
上，有星星点点的小颗粒，那些就是无花果
的种子。

那么，瓮状花托里被封闭起来的花是如
何授粉的呢？所有无花果的外端都有一个
小孔与外界相通，被称为果孔，是授粉的专
用通道。果孔就像一个锁眼，从无花果雄果
果孔飞出的专性榕小蜂，可以再从雌果的果
孔钻进去，为无花果授粉。而且，目前栽培
最广泛的普通型无花果品种早已进化出了
单性结实的能力，不需授粉即可结出果实。

无花果原产于地中海沿岸，栽培历史悠
久，很早就传入我国，现在我国多地均有栽
培，以新疆南部、胶东半岛和四川威远居
多。无花果对环境条件要求不高，非常坚
韧，在庭院种植不太需要修剪，管护成本较
低，便于采摘。在不少地方，无花果种植已
经成为推动乡村产业振兴的重要抓手。

据《人民日报》报道

无花果真的没有花吗无花果真的没有花吗？？

莲藕是荷花在水下的
根茎，又名藕、荷藕，是我

国种植面积最大的水
生蔬菜，不仅可供食
用 还 可 以 作 为 药
用。味道超鲜美的
莲藕，无论是炸藕
夹、清炒、凉拌，还
是炖排骨莲藕汤，
味道都太美了。

那 它 到 底 有 哪
些营养呢，为什么有

这么多气孔？

◎莲藕的营养价值

热量低、膳食纤维丰富。莲藕的
热量比红薯、山药、土豆都低，每百克含
热量 47 大卡、含膳食纤维 2.2 克。热量
低，饱腹感强，还能控制食欲，促进肠道
蠕动，适合控制体重、预防便秘的人群。
必须注意的是，吃了较粉糯的莲藕，米饭
就少吃两口。不能完全将莲藕视为蔬
菜，它属于淀粉类蔬菜，这是因为它本身
碳水化合物含量较高，完全可以代替部
分主食。

含有丰富的钾元素。每百克莲藕含
钾约293毫克，能满足一般人群每天钾需
求量的15%。而大名鼎鼎的香蕉每百克
才含256毫克钾。较高含量的钾，对控制
血压很有好处。另外，你如果是吃一顿大
餐就重3斤的人，莲藕的钾正好能帮助你
排出体内多余的水分。记住，高钠饮食会
促进水潴留，进而快速增加体重。

维生素C含量也不错。莲藕的维生
素C含量和小白菜差不多，比橙子、西红
柿、土豆、大白菜高。维生素C能够促进
抗体形成，增强人体抵抗力，同时具有很
好的抗氧化和清除自由基的功效，能够维
持皮肤健康。

然而，大家常吃的藕粉，以上几点营
养价值却大打折扣了。因为它是莲藕提
取出来的纯淀粉，作为方便食品，偶尔代
替一餐中的主食也没问题。

◎莲藕为何多孔、拉丝、变色

莲藕多孔的由来。莲藕之所以多孔，
是因为根植于水下生存的特殊环境。生
活在水中，就面临着水中氧气匮乏的挑
战，其根系已经退化，因此需要一种创造
性的方式来呼吸。这种方式就是通过莲
的地下茎——莲藕上的孔洞系统来实现
的。浮在水面上的莲叶和叶柄上的气孔
可以补充空气，莲藕上的孔可以将叶片气
孔吸收进来的氧气运输到地下根须，进行
有氧呼吸，这些孔就是输送氧气的通道，
避免了莲藕长期浸泡而腐烂。

“藕断丝连”的由来。成语“藕断丝
连”就是来源于莲藕。掰开或者切开的莲
藕出现丝连，是莲藕内部运输组织中螺旋
状导管的导管壁（环状管壁），这个导管壁
就好比弹簧被拉长，肉眼看上去是“波浪
线”，近距离看是“螺纹状”。

莲藕“变色”的原因。切开变黑，是因
为莲藕含有酚类物质，切开后与酶、氧气
亲密接触发生酶促褐变反应。这个反应

过程中会产生有色物质，使得刚切开的莲
藕表面渐渐变成褐色，放置时间越久其颜
色越深，最终变成黑色。至于煮汤变红，
是因为莲藕含有原花青素，经过高温煮沸
后氧化成花青素，就变成了红色，这种现
象很常见，也不会有多大营养损失，依然
可以放心食用。

◎吃莲藕的两点误区

误区一，吃莲藕“通气”。经常听老人
说，要多吃莲藕，这样才能“通气”。其实，
莲藕孔数多和“通气”没有关系，只不过是
人们联想的“以形补形”而已。不过它所
含丰富的膳食纤维，倒是能够促进肠道蠕
动，真的有利于通便。

误区二，莲藕孔数越多越好吃。莲藕
有7孔、9孔，甚至数10孔，其数量多少与
口感没有直接关系。主要跟莲藕的品种、
发育时期、横切的部位有关，通过莲藕孔
数来判断口感是不靠谱的。一般是采收
时间越晚，莲藕口感会相对越粉糯。

常言道，“荷莲一身宝，秋藕最补
人”。当下正是进补的好时节，而莲藕作
为天然的养生佳品，温润滋补，尤其适合
干燥的季节。

据《科普时报》报道
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很多人吃苹果的时候习惯削皮，
担心苹果皮脏、有农药残留、被打蜡。
那么，苹果皮真的如此不安全吗？

山西医科大学博士生导师程景
民表示，苹果皮营养丰富，有些营养
元素的含量甚至高于果肉，从营养角
度来看，吃苹果不吃皮多少有些浪
费。苹果皮的维生素 C、膳食纤维、
抗氧化成分等都比果肉更丰富。有
文献提到苹果皮的维生素 C 含量为
8.4毫克/100克，是果肉的近3倍。

程景民解释说，目前，市面上大

多数的苹果农药残留都在可控范围
内。大多数果皮上的微量农药残留，
可以通过清洗去除，比如可以将苹果
放在清水中，加入一小撮碱面，搅拌
均匀后浸泡10分钟左右，然后用清水
冲洗干净。也可以将苹果过水浸湿，
在表皮放一点盐来回揉搓，然后再用
水冲干净。

除此之外，还有人比较关心苹果
表皮的蜡。苹果表皮的蜡主要有两
种，一种是苹果表皮在正常生长过程
中自然分泌的一层果蜡，它可以防止

外界有害物质入侵果肉，对人体无害；
另一种是苹果被采摘后进行的人工打
蜡处理，主要是用以防止水分流失，同
时可以解决表皮皱缩的问题，还能防
止害虫侵蚀，延长保存时间。《食品安
全国家标准—食品添加剂使用卫生标
准》（GB2760―2014）规定，吗啉脂肪
酸盐（又名果蜡）、巴西棕榈蜡等可被
作为被膜剂，用于新鲜水果表面，程景
民表示，水果表面按国家标准规定打
蜡不会对人体健康产生危害。

据《中国食品报》报道

打破柿子流言打破柿子流言
安心享用美味安心享用美味

◎萝卜的品种和选购

在冬季，一碗热腾腾的萝卜牛肉汤能驱
走严寒，一碟脆爽的萝卜片则能令人神清气
爽、满口生香。那么，“冬吃萝卜”的背后究
竟蕴含着怎样的科学道理，使得这句民谚流
传至今呢？这还要从古时候的传统习惯说
起。

过去的老百姓常有“猫冬”的习惯，但
是长期置身于温暖的室内，与炉火相伴，加
之人们在冬季更注重进补保养，使人的阳
气亢盛，胃里就更容易烦热、生燥。此时，
性凉、味辛甘、可以滋润人体肺部和胃部的
萝卜，正好可以有效地消积滞、化痰热，自
然也就成了平衡阴阳、调理滋养的当季好
食材。

从现代人的营养学观念来看，冬季食用
萝卜同样有诸多利处。广州医科大学附属
第三医院临床营养科主治营养医师曾青山
介绍，萝卜含有丰富的维生素 A 和维生素
C，有助促进人体的新陈代谢。

我国种植萝卜历史悠久，现有萝卜品种
大约2000多种，常见品种有樱桃萝卜、红萝
卜、青萝卜、白萝卜、心里美萝卜等。那么，
到底应该选择哪一种呢？

厦门市中医院营养科营养师袁媛说，
“冬吃萝卜夏吃姜”里讲到的萝卜多指白萝
卜。“冬天，人们一般会进补温热之品。但如
果进补的力度超过了消化的能力，就会生热
生痰，而白萝卜恰好有清热生津、下气宽中、
顺气化痰的功效，适合搭配食用。其实，‘冬
吃萝卜’选青萝卜亦可。”袁媛介绍，青萝卜

性微凉，具有顺气利尿的功效，它和白萝卜
一样，富含芥子油和膳食纤维，可促进胃肠
道蠕动助消化。

那么，应该如何挑选白萝卜呢？
看外观。先看白萝卜的叶子，优先挑选

叶子新鲜的。尽量挑选表面光泽新鲜、外形
比较圆整、表面光滑的白萝卜，这样的白萝
卜比较嫩，水分也多。不要盲目选择个头大
的白萝卜，萝卜不是个头越大越好，太大的
萝卜可能会水分不足，建议选择个头适中的
白萝卜即可。

掂重量。对于两个大小差不多的白萝
卜，可以掂一下它们的重量，选择手感上比
较重的，说明萝卜水分相对比较足，里面也
是实心的。如果萝卜太轻，说明它已经放
置一段时间了，内部的水分已经流失了很
多，不管从营养或者是口感上来讲都要差
很多。

◎烹饪方式多样

古时候萝卜的食用方法多种多样，李时
珍称其为“可生可熟，可菹可酱，可豉可醋，
可糖可腊”。如今，萝卜也有不同的烹饪方
式，比如凉拌萝卜、萝卜水、炖萝卜等。不同
的萝卜品种有不同的食用方法，以最大限度
地保留其营养，而且吃起来更美味。

绿萝卜、水果萝卜、冰淇淋萝卜，富含维
生素C，易被高温破坏，这类萝卜生吃口感
最佳，可直接作为水果食用。

白萝卜、红萝卜其芥子油含量高，适合
焯水后烹饪食用，以消除其特殊萝卜气味。

红萝卜更适合制作成凉拌菜或者是腌
菜，或做馅包水饺或包子。白萝卜更适合炒
菜和炖汤。

业内人士指出，由于萝卜中的淀粉酶和
各种消化酶能分解食物中的淀粉和脂肪，因
此萝卜和猪排、羊肉、牛肉、虾皮等食材搭
配，均能煲出一锅好喝的汤。

虽然冬季食用萝卜的益处颇多，但仍
有一些禁忌。第一，吃萝卜后半小时内，最
好不要再食用其他食物，以防萝卜中有利
人体的成分被稀释；第二，萝卜不能与橘
子、苹果、葡萄等酸性水果一起吃，否则会
增加诱发甲状腺疾病的概率；第三，萝卜不
可与人参及其他中药同食，会影响其效果；
第四，萝卜与木耳同食，有可能会诱发皮
炎。

◎并非人人适宜

萝卜虽好，但也不是人人都适合食
用。平时消化不良，胃脘胀满，咳嗽痰多，
胸闷气喘者，可适量食用。阴盛偏寒、脾
胃虚寒等体质不宜多食。此外，慢性胃
炎、十二指肠溃疡者要尽量少吃萝卜。萝
卜具有消食下气的作用，气虚患者也不宜
食用萝卜。

萝卜有大有小，做菜正常食用，若当作
水果来吃，因人而异，一般不会过多。

如果萝卜一次吃得太多，容易烧心，还
会促进胃肠蠕动，导致排气多。但长期大量
食用萝卜可能会引起“下气”，不建议长期大
量食用萝卜。

据《中国食品报》报道

冬吃萝卜正当时

“空腹不能吃柿子”“柿子不能跟红薯、螃蟹一起吃”“吃柿
子前不能吃醋、喝牛奶”……柿子飘香季，这些“吃柿子会导致
结石”的流言也在疯传，让不少人对香甜美味的柿子望而却
步。吃柿子会导致结石的说法靠谱吗？柿子在食物中真有那
么“不合群”吗？

柿子虽然好吃，但确实有很多关于它会导致结石的说法，
原因都归结于它所含的一种叫作鞣酸的成分。

鞣酸，也叫单宁，它最大的特点是涩味，所以有人吃柿
子会感觉“涩”舌头，这便是鞣酸的作用。鞣酸在植物界很
常见，许多蔬菜水果中都有鞣酸。如葡萄、山楂、石榴等水
果，还有茄子、菠菜等蔬菜，加之喝的茶水中，都含有丰富的
鞣酸。

在一定条件下，鞣酸能与蛋白质结合形成分子较大又不溶
于水的沉淀物——鞣酸蛋白。在胃酸较多的情况下，鞣酸蛋白
会和食物中的果胶、纤维素等，把柿皮、柿核黏合在一起，在胃
内迅速形成胃石，也叫胃柿石，易造成胃部不适。这也是“吃柿
子会导致结石”的理论基础。

柿子中的鞣酸其实并没那么可怕。首先，熟透的、甜的柿
子中鞣酸都很少。柿子品种不同鞣酸含量也不同，一般在
0.4%—4%之间。当柿子没有成熟时，鞣酸含量较高，特别是果
肉外皮层——也就是靠近柿子皮的地方，鞣酸分布较多，但熟
透后就很少了。一般来说，甜柿子成熟后鞣酸的含量都很低。
其次，现在市场上销售的柿子都会经过脱涩处理，鞣酸含量很
低。如果，柿子味道太涩，商家不愿卖，消费者也不乐意买。经
过脱涩处理的柿子，鞣酸的含量就很低，人们不用太担心会导
致结石，可以放心买。

◎鉴于鞣酸的原因，民间关于吃柿子的种种禁忌也就
不断，到底能不能相信呢？

第一，空腹不能吃柿子？如果柿子鞣酸高，人们空腹吃得
太多，的确有导致胃结石的风险。然而从市场上买的柿子，大
多是甜柿子或经过人工脱涩的柿子，鞣酸含量较低，就可以放
心吃。

此外，即使柿子的鞣酸含量真的很高，对于正常人来说，
通常也不用担心自己会空腹吃太多而导致结石。因为鞣酸的
典型特点就是味道很涩，特别涩的柿子也不好吃，多数人咬一
口就吐了，根本不会多吃，自然不用担心导致结石的问题了。

未成熟的柿子鞣酸含量较高，最好不要空腹吃，尽量等到
成熟之后再吃。

第二，柿子不能和红薯、螃蟹一起吃？之所以有这些说法，
或许是因为红薯的高糖会跟鞣酸结合，螃蟹的高蛋白会跟鞣酸
结合反应，产生沉淀、硬块，导致结石。其实，只要食用经过脱
涩处理的柿子，剩下的鞣酸跟蛋白质也产生不了多少沉淀，并
不用担心。

第三，吃柿子前不能吃醋、喝牛奶？关于柿子与醋、牛奶同
食的禁忌，并无科学依据，这一观点源于食物相克的误区。业
内人士认为，食物相克并不存在。营养师也鼓励人们在日常饮
食中要注意食物多样化，尽量做到膳食平衡。

◎那么，人们如何放心地吃柿子呢？

一是尝口感。判断柿子中的鞣酸含量高不高，最简单的方
法就是用舌头尝，味道很涩，说明鞣酸含量高；没有涩味，就说
明鞣酸含量极低，可以放心吃。

二是建议人们到正规商超购买柿子，商超中销售的柿子都
是经过脱涩处理，鞣酸含量很低，可以放心吃。

三是特殊人群要慎吃。特别是胃酸分泌过多及胃动力不
好的人，或者患有胃溃疡等胃部疾病的人，还有胃肠功能较弱
的老人和小孩，尽量不要空腹吃柿子，尤其是吃味道较涩、未成
熟的柿子，空腹吃可能容易出现不适。

四是注意吃后的感觉。如果每次吃柿子后都会感觉胃部
不适，建议这类人群去医院检查，看看是否有胃肠道疾病，以免
耽误病情。

据《中国食品报》报道
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保险公司的性质和功能
一、保险公司的性质我国保险公司与世界各国一样，属于非

银行金融机构的一种形态。保险公司之所以被定位为金融机
构，是因为其拥有巨额的保险基金可用于货币市场和资本市场
融资，而且几乎表现为资金的融出，并成为金融市场金融支柱之
一。保险公司与商业银行不同，它的融资活动主要在资本市场，
而不是货币市场。

二、保险公司的功能保险公司的功能可分为两方面：一是作
为组织保险经济活动和经营保险业务的专业公司的功能，包括

组织保险经济补偿功能、掌管保险基金功能和防灾防险功能。
二是作为金融机构的保险公司的功能，即是组织经济补偿和融
通资金这两个基本功能的统一。无论是保险的功能，还是保险
公司的功能，都是客观的存在。保险公司制度性改革和创新，都
是围绕着如何更好地为保险公司提供实现其功能的条件进行
的，最终目的也都是立足于实现保险的功能，壮大国民经济中保
险后备的实力。
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