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  据中疾控微信公众号消息，每到端午前后，粽子就成了很多
家庭餐桌上的主角。甜的、咸的、荤的、素的……好吃的粽子背
后，也藏着很多人们关心的问题——— 糖尿病人能不能吃？吃多了
会不会胖？老人小孩怎么吃才安全？粽子到底该怎么吃，才能既
解馋，又不伤身？

  小小的粽子，能量不低

  粽子主要的原料是糯米，有的地方也会用黄米。糯米每100克
含有78克左右的碳水化合物，能量大约350千卡。如果吃一个中等
大小约100克的粽子，里面大约包含80克糯米，再加上各种馅料，
能量就可达280千卡以上。
  馅料提供的能量同样不可小觑。传统的肉粽会用到五花肉、
咸蛋黄、豆类（如黄豆粉、绿豆等）、植物油等作为馅料，这一
番操作给原本“富裕”的能量又狠狠地拔高了不少。比如裹蒸
粽，不仅个头大（每只粽子重量可达500～600克甚至更重），里
面还包裹着足量的五花肉等，能量暴增，一个粽子包含的能量差
不多相当于6碗米饭（每碗米饭以150克计）。不是吓你，是
真的。
  而且糯米有个特点，口感软糯，让人感觉好吃，不自觉地就
多吃了一两个。糯米的支链淀粉含量高，升糖快，但吃多了容易
胃胀、反酸。所以不管多好吃，第一原则就是—别多吃。

  甜粽VS咸粽，哪个更健康？

  这个问题没有绝对的答案，要看你从哪个角度看。

  甜粽：比如红枣粽、豆沙粽，糖多，能量升得快。如果血糖
不稳或正在减肥的人群，吃的时候就需要悠着点。
  咸粽：比如肉粽、蛋黄粽，脂肪和蛋白质高，同时，钠和油
也不少。脂肪和盐吃太多的话，不利于血压和血糖的控制。
  所以，无论甜咸，关键都要看吃的“量”。一个健康成年
人，一次吃1-2个小粽子（每个大概50克）为好。如果需要控制饮
食的人群，那就更得少吃。

  糖尿病人能吃粽子吗？

  很多人都以为糖尿病人得跟粽子“绝缘”，其实不是那么绝
对。粽子确实升糖快，但只要合理控制食用量、选对吃的时间、
搭配好食物，吃一小口解解馋是没问题的。

  建 议 ：

  每次不超过50克（差不多一个小粽子）；
  不吃红枣粽、蜜枣粽这种甜馅的；
  选择“五谷杂粮粽”更好，升糖会慢一点；
  吃了粽子，相应的那顿饭的主食就少点，最好再搭配蔬菜和
肉蛋类的优质蛋白质。
  总结一句话：可以尝，但不要当正餐主食那么吃。

  老人、小孩、胃肠不好的人怎么吃？

  这些人群的消化能力本来就弱一些，糯米又黏又难消化，所
以吃的时候要多注意。
  一定要吃热的。凉粽子里面淀粉回生，更难消化，容易胀
气、反酸。
  别在晚上吃。晚上吃粽子，胃肠要加班工作，影响睡眠不
说，第二天早上还可能没胃口。
  有反流性胃炎的人，尽量少吃甚至不吃，不然容易反酸
烧心。

  健康吃粽子，记住这几点

  不管是谁，下面的建议都是通用的：
  彻底加热再吃。不管是现包的还是冷冻的，一定要热透。
  注意保存，别放坏了。天气热，粽子很容易酸败。常温下打
开包装的粽子，放置时间别超过2小时。吃不完的要放冰箱，最好
冷冻。
  别当宵夜吃。晚上胃肠蠕动本来就慢，再吃粽子就是给自己
找不舒服。
  一次别吃多。哪怕再爱吃，也要注意量的控制。
  还有一个更健康的建议，试试“全谷物粽”。全谷物是膳食
纤维的重要来源，它不仅有助于调节肠道健康、控糖稳脂，而且
含有麸皮和胚芽，富含B族维生素、矿物质和β-葡聚糖等活性成
分，所以，提倡粽子的原料也可以适度改良一下。

  传统粽子用精制糯米，
营养比较单一，几乎就是碳
水化合物和能量。倡导把传
统粽子原料中的一部分糯米
换成糙米、燕麦、藜麦、黑
米，再加点红豆、绿豆等杂
豆，少放糖和油，做成小小
个的，一个最好不超过五十
克，这样做出来的“全谷物
杂粮粽”，口感依然不错，
但膳食纤维更多，饱腹感更
强，升血糖也更慢。既保留
了端午的味道，又提升了粽
子的营养。

    （来源：人民网）
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甜粽子VS咸粽子，

哪个更健康？

答案可能和你想得不一样
□ 乔业琼

端 午说说 粽 子
□□  蓝蓝多多多多

  临近端午，又到了吃粽子的时候了，不知道各
位都是自己包粽子还是现买？那大家常吃的粽子都
长什么样呢？
  先不说馅料，单是粽子的外表，不同的地区就
千奇百怪。

 

  粽子的外形 

  我们可以发现，无论是什么样的粽子，都是有棱
有角的。那么问题来了，既然都是包起来的，为啥不
直接团成团呢？这其中的根本原因就在于粽叶。
  粽叶的叶脉属于平行脉，叶片上可见的叶脉纹
路在叶片中有规律地平行分布。如果沿着叶脉中心
轴地方向弯折，叶子能够承受比较大的力，但如果是
垂直于中心轴的方向受力，那叶子就很容易断，这在
一定程度上决定了粽子的包法。

  常见的三角粽就是先形成一个密实的锥形兜，
在圆锥状的筒中装入糯米，将粽叶的另一端翻折过
来，盖在糯米上，直到完全盖住开口为止，顺着三角
的边将所有粽叶都折好。这个步骤中的最后一个步
骤就是沿着中心轴方向弯折的。通过折叠、包裹、缠
绕等手法，形成稳定的三角锥体结构。其力学设计
巧妙，能够有效防止蒸煮过程中米粒散落，同时确保
受热均匀。
  包成正四面体的粽子，就非常符合力学原则。
因为包粽子的时候，只要确定好粽叶的宽度，最后就
只能包出唯一的四面体固定好之后就没有变形的余
地了。四角粽通过多层叶片叠加，形成紧密的立体

结构。在水里煮熟的时候因为有着类似三角形稳定
性的性质，也不容易变形。
  而且作为正四面体，它拥有四个多面体顶点、六
条多面体边和四个等边三角形面的柏拉图立体，还
有四条三重旋转对称轴（4C3）、三条两重旋转对称轴
（3C2）和六个对称面，无论是躺着、侧着、立着、正着
怎么摆都是一样的，简单说就是每两条对边都是相
互垂直的。这就是粽子四面体形状居多的原因
所在。
  并且因为正四面体总表面积大，受热面大，熟的
就快。对于边长为a的正四面体，其总表面积为：

  粽叶的选材 

  外形讲完了，再来看看粽叶。根据地理位置不
同，选材也不一样。箬叶多见于南方地区，叶片宽
大、柔韧性好，适合包裹四角粽。北方地区则常用芦
苇叶包裹粽子，其叶片细长，适合制作三角粽。
  其次，粽叶也有干湿之分。有些粽叶是泡过水
的，最浅显的道理就是湿润的粽子叶具有更好的柔
韧性，但除了这个还有其他的原因。
  湿润的粽叶有着浓郁的青草味，这是因为新鲜
粽叶含有六碳和九碳的醛、醇以及相应的酯类挥发
性物质，水煮粽子的时候这些味道就会渗进去。其
原理和竹筒饭差不多，主打植物的清香和饭融合。
  干粽叶木质香更重，这是因为粽叶在晾干的过
程中，这些草味的物质含量逐渐降低，随着氨基酸
等物质的降解，会生成一些带有浓郁香气的挥发性
风味物质。
  粽叶的功能不仅限于包裹工具，还具有多重实
用价值。其天然抗菌性能够延长粽子的保存时间。
叶片表面的蜡质层防止糯米粘连，便于食用。

  内馅的分子结构 

  粽子馅料里面的米都是糯米，没煮熟的时候粒
粒分明，但是每次煮好吃粽子的时候，手上就是黏
黏糊糊的非常难受，为啥呢？这里面涉及到淀粉的
糊化。
  淀粉主要分为两类，一种是直链淀粉，一种是支
链淀粉。糯米的主要成分就是支链淀粉，其分子结
构有很多“支链”，经过高温蒸煮后，会像树枝一样相
互交叉在一起，形成了网状的透明物，也叫作淀粉的
糊化。支链淀粉比起直链淀粉也更难溶于水，黏性
很大。而直链淀粉，由于没有“分叉”，结构就不如支
链淀粉交错纵横来的稳定，食物黏性也更弱。
  糯米几乎98%的淀粉都是支链淀粉。这种结构
如同无数交错的树枝，能锁住更多水分。将糯米浸
泡6小时以上，淀粉颗粒逐渐吸水膨胀，体积增加
30%-40%。若浸泡时间不足，高温下淀粉无法充分
糊化，就会形成夹生硬块。大米中支链淀粉与直链
淀粉的比例比较均衡，但越优质的大米，里面的支链
淀粉含量就越高，口感也更Q弹软糯。

 

  金黄的碱水粽 

  除了常见的白色的粽子，还有一种呈现金黄色
的碱水粽内馅。它也是粽子的一种，只是和普通的
粽子相比，它的色泽金黄的，看起来就很诱人，同时
吃起来更是香味浓郁，还清香又很可口。《说文解字》
释“粽”为“芦叶裹米”，《齐民要术》则详述“用菰叶裹
黍米，以淳浓灰汁煮之”。灰汁的碱性不仅提升黍米
的黏性，还兼具防腐功能，展现早期食品化学的实践
经验。
  等到清代出现的“碱水粽”，《闽小记》载
“闽人以稻秆灰水浸糯米”，通过pH调节使米粒透
明弹牙，不仅提升粽子的口感，更标志着制粽技术
从经验积累向科学化应用的跨越，体现中华饮食工
艺的不断创新与发展。
  用以浸泡糯米的草木灰提取液因地域差异而制
作方法各异，其原料主要包括树木枝条、黄豆壳、稻
草等，其中布惊树（学名为牧荆或黄荆）枝条因在南
方地区易于获取而被广泛使用。
  碱水粽子作为粽子的一种，它可不只是要比普
通的粽子好吃这么简单。首先，碱水粽子更好看，色
香味俱佳。传统的碱水粽在蒸煮过程中通常会表现
出显著的色泽变化，糯米与碱性物质相互作用形成
标志性的金黄色泽，这一过程涉及多酚类物质的氧
化反应，其具体化学机制如下。

 

  糯米中多酚类化合物的酚羟基发生氧化反应转
变为醌式结构的过程
  糯米中的多酚类物质（山柰酚等）含有多个酚羟
基，在碱性环境下，酚羟基脱质子生成酚氧负离子，
电子云密度增加，从而提高了其被氧化的可能性。
在此过程中，草木灰提取液不仅作为反应介质，还通
过提供碱性环境增强了多酚类物质的反应活性。随
后，在高温条件下，酚氧负离子被氧气氧化为醌式结
构（如邻醌或对醌）。
  其次，碱水粽子吃起来口感有韧性。碱水粽的
韧性可归因于糯米蛋白质中半胱氨酸的巯基在碱性
加热条件下的氧化交联反应，形成二硫键，从而强化
了蛋白质网络结构。
  在碱水粽的制作过程中，草木灰提取液的使用
可提供碱性环境。在此条件下，半胱氨酸的巯基发
生脱质子化，生成硫负离子，随后，–S被氧气或其他
氧化剂氧化为硫自由基，并进一步通过偶联反应形
成 二 硫 键 。 蛋 白 质 分 子 内 或 分 子 间 通 过
–S–S–交联，形成更致密的三维网络结构。二硫
键作为共价键，相较于氢键或疏水作用等非共价键
更稳定，显著提升了蛋白质网络的韧性和弹性。交
联后的蛋白质网络能够有效限制淀粉颗粒的移动，
从而间接增强糯米整体的咀嚼感。

 

  最后一点，也是很关键的一个原因，就是碱水
粽子更耐保存。因为碱水粽子制作过程中是经过了
碱水的浸泡的，它既能防止细菌、病毒的生长，同
时碱水还有很好的防腐作用。
  小小的一颗粽子竟然包含着这么多的古人智
慧，粽叶的清香，晶莹的糯米，正是科学原理与传
统技艺共同谱写的味觉乐章。掌握这些隐藏在灶台
间的食物密码，今年的端午家宴，注定会成为亲友
们难忘的味蕾记忆。

           （来源：中科院物理所）


