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■延伸阅读

近年来，白茶的保健功效
备受推崇，在我国福建和华东
地区，至今流传着太姥娘娘用
白茶医治麻疹的美丽传说。

国内专家学者对白茶的保
健功效也进行了深入的研究。
中国茶界首位工程院院士陈宗
懋认为，白茶的黄酮类化合物
在加工中较好地保留了槲皮
素，是维生素P的重要组成部
分，具有明显的降低血管通透
性的作用。

20世纪90年代，由中国土
产畜产福建茶叶进出口公司提
供白茶 （白牡丹） 样品，福建
省中医药研究院对白茶的保健
功能进行了实验，结果表明：
白茶在降低肝、脑组织中的脂
质过氧化物水平、降低血清总
胆固醇和甘油三脂、降脂减肥
等方面均具有显著效果。

20年来，国内外学者的研
究结果均表明，白茶除了具有
与其他茶类一样的调节血脂、
预防心脑血管疾病、调节免疫
功能、抗氧化 （延缓衰老）、
抗辐射、美容祛斑、抗肿瘤、
抑菌抗病毒等方面的保健药用

价值，在保护心血管系统、抗
辐射、抑制癌细胞活性等方面
的效果更具特色。

在辅助降血糖方面，中国
毒理学会食品毒理学专业委员
会主任委员、中国疾病预防控
制中心食品与营养研究所韩驰
研究员，通过饮用茶水作为给
予途径，从动物和人体试验两
方面对白茶的辅助降血糖进行
了研究。通过建立高血糖动物
模型，证实白茶能够使高血糖
动物的空腹血糖降低、糖耐量
升高；通过人群干预试验，证
实白茶能明显改善Ⅱ型糖尿病

患者的临床症状，降低空腹血
糖及餐后 2 小时血糖，对患者
胰岛素分泌有一定的促进作
用。

此外， 相比其他茶类，
白茶消除自由基的作用也更
强 ， 黄 酮 含 量 最 高
（0.205%），氨基酸含量平均值
（3.155%） 高 于 其 他 五 大 茶
类。由于其独特的加工工艺和
内含物变化等不同，其“三降
三抗”（降血压、降血脂、降
血糖，抗氧化、抗辐射、抗肿
瘤）的效果优于其他茶类。

晚综

品白茶 享受健康生活

□见习记者 姚晓晓

无论是在家吃饭还是外出
就餐，难免会遇到剩菜的麻
烦。这时一般耳边会响起两种
声音：一种是“扔了可惜，下
次热热再吃”；而另一种声音
则是“剩菜剩饭不能吃，会致
癌”。那么剩菜剩饭到底能不
能吃，又该如何吃呢？

吃剩菜会致癌吗？

家住市区长江路的李女士
的孩子10个月，由于之前在网
上看到有孩子吃米粉时加入了
剩菠菜汁而出现食物中毒的帖
子后，李女士的孩子吃辅食都
是现吃现做。“给孩子做辅食
都是用的辅食机，每次做的都
吃不完，剩下的有时嫌浪费我
就自己吃了，有时就干脆倒了
也不敢留着给孩子吃。”李女
士说。

其实，隔夜食物中亚硝酸
盐的增长并没有想象中那么可
怕。根据中国农业大学食品学
院营养与食品安全系副教授范
志红的测定表明，如果烹调后
不翻动，放入冰箱4摄氏度冷
藏，菠菜等绿叶菜24小时之后
亚硝酸盐含量约从3毫克/千克
上升到7毫克/千克，这仍然是
非常低的量。所以每天吃半斤
菠菜完全无需担心致癌问题。

WHO（世界卫生组织）提
出的“食品安全五要点”第四
点“保持食物的安全温度”中
建议：熟食在室温下不得存放

2小时以上，应及时冷藏 （最
好在5摄氏度以下），不要在冰
箱里放超过3天，剩饭菜加热
的次数不应该超过1次。

剩菜应该如何吃？

既然剩菜可以吃，那么该
如何吃？为此记者采访了漯河
中医院内三科 （脾胃病科） 主
任医师焦杰。

焦杰告诉记者，对于剩下
的饭菜或者一些炸的鸡块等食
物，尽量热透或者少吃。一般
空气中的有害细菌会在一些高
蛋白、高脂肪的剩菜上繁殖，
蛋白质和脂肪在细菌的作用
下，大都会产生对人体有害的
物质。如果在食用前没有充分
加热，杀不死这些细菌，人一
旦吃了，极易发生肠胃不适或
者食物中毒等。

“剩菜并非一概不能吃，
但不宜多吃，剩菜吃前加热时
一定要达到安全温度。一般情
况下，通过 100 摄氏度的高温
加热几分钟，是可以杀灭大部
分致病菌的，最好热一顿，吃
不完了就倒掉。”焦杰说。

同时焦杰还提醒市民，剩
菜存放时间不宜过长，凉透后
应立即放入冰箱。另外，不同
的剩菜，一定要分开储存，可
避免细菌交叉污染。还需要用
干净的容器密闭储存，如保鲜
盒、保鲜袋，或者在碗盘附上
一层保鲜膜。如果剩的绿叶菜
直接放在室温下过夜，最好就
不要再吃了，因为在室温条件
下，剩菜中细菌会大量繁殖。

处理剩菜剩饭有妙招

如果剩了米饭，而且下
一餐还吃不完，可把它分成
两份放入冷藏室保存。第二
餐先取出一份，加入红枣、
黑芝麻、红豆等煮成老少皆
宜的八宝粥；还可以加入胡
萝卜丁、鸡蛋等配料做成炒
饭。

炖鸡时，多是汤被喝得
干干净净，可鸡肉却因味道
寡淡被剩下。可以将鸡肉重
新进行翻炒，并加入香菇、
青椒、土豆等蔬菜，变身成
一份熬炒鸡也是下饭的好
菜；若将其切成颗粒，加入
咖喱粉烹炒，便可翻新成咖
喱鸡，让人味蕾大开。

如果剩了饼、馒头、包
子等容易变干的面食，除了
及时放入冰箱冷冻，需要时
直接拿出来蒸热，口感新鲜
如初；如果觉得馒头再蒸就
没那么松软了，可以烤一
下，或者把馒头切片，将坚
果或水果干夹在两片馒头之
间，那种唇齿生香的感觉定
会让你回味无穷；还可以将
其切丝，再加入蔬菜，如胡
萝卜丝、圆白菜丝等，做成
炒饼，不仅美味，而且口感
松软又有韧劲。

迎端午 包粽子

特点：北方四角棕在北方
地区非常流行，个头不大，为
斜四角形，多以小枣、豆沙做
馅，也可适当放些果脯蜜饯
等。蒸后可以直接蘸白糖食
用。

包法：1.取两片粽叶，搭
在一起叠压。

2.将粽叶卷成圆锥状。

3.在圆锥状的筒中装入糯
米。

4.上部的粽叶向下折，直
到完全盖住糯米为止。

5.随即用手将叶子的两侧
捏下去，之后的粽叶尖端向一
侧折叠.

6.用线绳将粽子捆绑结实
即可。

北方四角棕

特点：三角粽的形状比较
好看而且特别，可以制作成
甜、咸两种口味，蛋黄、叉
烧、蜜枣都是不错的馅料。

包法：1.取一片宽大的粽
叶，卷成一个圆锥状。

2.在圆锥的筒中装入糯
米。

3.上部的粽叶向下折，直
到完全盖住开口为止。

4.顺着三角的边将所有的
粽叶都折好。

5.用线绳将粽子捆绑结
实。

6.一个漂亮的三角粽就包
好啦。 晚综

三角粽

特色：南方四角棕主要
是以咸味粽为最大的特色。
同时，馅料也是相当丰富，
可以是腌肉、蛋黄、干贝、
冬菇、绿豆、叉烧、海米、
栗子等。

包法：1.取一片较大的粽
叶，对折。

2.将双层的下边向上折，
用手压实。

3.将粽叶打开，填入糯
米，尽量将糯米填成一个长
条形状。

4.将粽叶没有米的部分折
过来。

5.随即用手将叶子的两侧
捏下去，之后的粽叶尖端向
一侧折叠.

6.用线绳将粽子捆绑结实
即可。

南方四角棕

剩菜加工变出新花样


