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春来野菜香
吃对才健康

我们在摘采、食用野菜的时候要注意，比如生长在空

气污染地区的野菜要慎食，马路边的野菜最好不要采；另

外，野菜性寒味苦，属于清热败火的食物，因此长期脾胃

虚弱、虚寒以及患有肠炎胃炎的人不适合吃野菜，容易过

敏的人也不适合吃野菜。野菜在食用之前，最好先在清水

里浸泡两个小时以上，然后再用开水烫烫……

采：远离污染区仔细分辨
野菜的生命力极强，水沟里、马路边、垃圾堆旁，都能

看到它们的身影，但这些地方的污染也很严重，如汽车的

尾气、含铅的废气、各种化学物质，甚至还有病菌。吸收了

太多有害物质的野菜，反复清洗都洗不干净，食用后会对

健康产生很大的伤害。有专家表示，挖野菜应注意四点：

第一，挖野菜要到山间野外，要选择没有被污染的地

方；第二，挖野菜最好不要到农田里挖，以免挖到被打过

农药的野菜；第三，很多野菜都有药用价值，能够强身健

体，但每顿不要吃太多，以免造成腹泻；第四，挖野菜一定

要挖认识的野菜，以免吃到带有毒性的野菜。

吃：不宜多吃尝尝鲜就好
野菜也不是谁都可以吃，体质敏感的人吃野菜可能

引起皮肤过敏。由于野菜大都偏凉性，脾胃虚弱者食用极

易引起消化不良，甚至引发腹痛、腹泻等症状，即使是正

常体质的人，也不宜多食野菜。另外，由于一些野菜的纤

维比较粗，肠胃功能较弱或患有慢性肠胃炎的市民食用

时也要注意。

野菜不宜多吃，有些野菜硝酸盐、亚硝酸盐含量很

多，而这两种物质均对人体健康有危害。而马齿苋野菜中

草酸含量很多，草酸可以沉淀食物中的钙，降低人体对钙

质的吸收，长期食用容易造成骨质疏松，对青少年的成长

更是不利。野菜不宜久放，最好现采现吃，食用前应当在

清水中浸泡 2小时左右，炒熟了再吃。如一定要凉拌，食

用前必须用开水烫，最大限度地去除潜在毒性，而且最好

加点大蒜或醋，这样可以有效杀菌。专家还建议，食用野

菜，尝尝鲜就好，不要大量食用，以防食物中毒。

野菜有丰富的营养，较好的养生功效，而且天然无

污染，风味独特。如今，挖野菜、吃野菜已经成了都市人

群的时尚，也成了不少家庭改善饮食结构的一种有效

手段。野菜不仅可以做菜肴，从中医角度来看，还有不

少药用价值。春天阳气上升，养生重养肝，也极容易出

现春燥上火的症状，因此清火润燥就是春季养生的一

个重头戏。同时，在采集过程中，还可以有效进行运动

与乐趣双结合。

虽然野外野菜品种众多，但实际上常为人们找到

并流行于烹饪的只有十几种，不同的野菜根据其生长

地域的不同，其营养价值也不一样。目前我们常见的野

菜有马齿苋、藜蒿、鱼腥草、蕨菜、香菜、枸杞芽、蒲公英

和车前草等，其中市面上藜蒿和香菜人工栽培的较多。

从营养上来说，大部分野菜的维生素含量都比一般蔬

菜高，如歪头菜等数十种野菜的胡萝卜素含量，要远远

高于我们常吃的胡萝卜和菠菜。此外，野菜的膳食纤维

含量也比普通蔬菜丰富，它对去除体内残留物、治疗便

秘和防止结肠癌有很好的效果。

蕨菜
蕨菜因为毛茸茸的长得像拳头，很

多人喜欢叫它“拳头菜”。食用部分是

未展开的幼嫩叶芽。食用前，先经沸水

烫后，再浸入凉水中除去异味，就可以

吃了。

经处理的蕨菜口感清香滑润，再拌

以佐料，是上乘的下酒菜。还可以炒着

吃，或者加工成干菜、腌渍成罐头。

蕨菜不但富含人体需要的多种维

生素，还有清肠健胃、舒筋活络等功效。

采摘注意事项：蕨菜长在林间、山

野里，尤其是茶叶山上特别多。可以食

用的蕨菜，是刚冒出土的嫩芽，有细细

的绒毛，顶部向内弯曲。

水芹菜
水芹菜因为味道清新而成为很多

吃货的心头好，尽管它带着一股浓郁的

“药味”，却丝毫不影响人们对它的喜

爱。

水芹菜具有清热解毒、健脾开胃、

帮助消化、抗菌等作用，清洗干净用肉

丝炒或者凉拌都可以。

采摘注意事项：水芹菜一般生长在

林间草地、溪流旁、水沟、水田以及湿地

周围。自行采摘水芹菜千万要小心，有

一种野毒芹菜和水芹菜十分相似，外貌

和生长环境都基本相同，有时候连一些

植物学家都难以分辨。采摘的时候掐

下一株用鼻子闻一闻，毒芹菜的气味难

闻，散发恶臭，水芹菜则散发淡淡的清

香。

鱼腥草
鱼腥草又名折耳根，主要吃其白白

的根。顾名思义，鱼腥草的根部有一股

河鱼一样的“土腥味”，很多人不习惯那

股特殊的气味。鱼腥草根茎可以洗干净

后切段，拌酱油、辣酱、葱、盐食用。鱼腥

草还可以熬成一种像茶一样的汤汁，有

助于预防过敏。

采摘注意事项：鱼腥草生长在比较

湿润的水沟边或者树林下，入夏开花的

时候采摘洗干净就可以做凉拌菜吃。

野茼蒿
野茼蒿属于菊科，吃嫩茎叶，要先

漂烫，然后就像烧青菜一样炒食，也可

以炒肉丝，非常好吃，味道跟一般的蒿

菜差不多。

采摘注意事项：野苘蒿生长在荒郊

野外，不太好采集，现在基本都是人工

种植野茼蒿。

蒲公英
蒲公英属菊科多年生草本植物，头

状花序，种子上有白色冠毛结成的绒

球。蒲公英植物体中含有蒲公英醇、蒲

公英素、胆碱、有机酸、菊糖等多种健康

营养成分，有利尿、缓泻、退黄疸、利胆

等功效。有丰富的营养价值，可生吃、炒

食、做汤，是药食兼用的植物。

采摘注意事项：开春后一般的郊外

都可以采摘到蒲公英，如果你想当菜吃

可以采嫩叶，如果想做药材，最好在秋

天连根挖起。

野菜营养且味美
吃对防病又养生

路边野菜不要采
小心污染和病菌

野茼蒿

水芹菜

鱼腥草

薤白

苦菜

春天是吃野菜的最好时节。有朋友笑言：“春
花烂漫时，野菜也伴春而发。它远离都市喧嚣，
集天地间灵气，吸日月之精华，受雨露滋养，无
疑是此时节的上佳食料。


