
B1 健康

在枝头自然成熟、新鲜采摘的当季蔬菜水果当
然是最好的，不仅富含营养而且美味可口。

逛菜市场确实也是一种享受。然而，人生无
常，包括买菜这种再平常不过的事。

很多时候我们是在超市里买菜。在非时令季
节，超市的各种水果和蔬菜通常由远处运来，在成
熟之前就被采摘。摆上货架的时候，虽然外边看来
它们也是成熟的模样，但各种营养素都比不上那些
在枝头自然成熟的产品。此外，在从农场到餐桌的
漫长过程中，新鲜水果和蔬菜暴露在大量的热和光
照下，会降解一些营养物质，尤其是维生素C和维
生素B、硫胺素等比较脆弱的维生素。

研究发现，冷冻蔬菜跟超市出售的一些新鲜蔬
菜营养价值相当甚至更健康。为什么是这样？

蔬菜冷冻工艺
用于冷冻的水果和蔬菜往往在其成熟高峰期采

摘的，此时的它们通常是营养最丰富的。采摘下来
的蔬菜清洗后，在热水或蒸汽中焯烫来去除污垢、
杀死细菌并灭活食物降解酶，保持新鲜度。然后，
立即冷冻，将蔬菜锁定在相对营养丰富的状态，能
更多地保留其营养价值。采摘后的蔬菜会逐渐失去
水分，淀粉和糖开始降解。随着时间流逝，营养素
也在流失。所以，收获后立即冷冻的蔬菜实际上可
能比经过长途运输、在冰箱里长时间储存的所谓新
鲜蔬菜含有更多的原始营养成分。 

冷冻蔬菜的营养价值
研究表明，烫漂后冷冻长达2个月的蔬菜，它

们的植物化学成分并没有明显改变。
2017年的一项研究发现，冷冻蔬菜和新鲜蔬菜

的维生素含量没有显著差异。当有轻微差异时，冷
冻蔬菜的营养浓度可能高于新鲜蔬菜。而且，冷冻
蔬菜的营养比储存5天的同类新鲜蔬菜更有营养价
值。

加工过程可能会以不同方式影响某些蔬菜和特
定营养素的营养价值。

与新鲜西兰花相比，冷冻西兰花的核黄素含量
较高，而冷冻豌豆的这种维生素含量较低。此外，
虽然冷冻豌豆、胡萝卜和菠菜的β-胡萝卜素含量
较低，但冷冻和新鲜的青豆和菠菜之间就没有观察
到显著差异。

冷冻、未煮过的羽衣甘蓝比新鲜羽衣甘蓝含有
更多的抗氧化剂，这表明冷冻甚至可能增加某些蔬
菜的抗氧化剂含量 。

热烫可能导致一些热敏感营养素的显著减少，
包括维生素C和硫胺素。某些蔬菜的维生素C含量

在热烫和冷冻过程中可能会减少10-80%，平均营
养损失约为 50% 。但是，即使是最新鲜的蔬菜，其
他烹饪方法，例如煮、炒和微波炉，同样会导致营
养丢失。

添加剂和防腐剂 
跟购买任何食物一样，选择冷冻蔬菜时，仔细

检查成分标签也很重要。
虽然大多数冷冻蔬菜不含添加剂和防腐剂，但

有些可能添加了糖或盐。有一些冷冻蔬菜搭配了预
制的酱汁或调味料，它们可以增加风味，也可能会
增加钠、脂肪或卡路里的含量。

如果你想控制食物里的热量，就要避免那些含
有高卡路里配料的冷冻蔬菜，如大蒜黄油、奶酪酱
或肉汁。

此外，高血压患者可能还需要仔细检查冷冻蔬
菜的钠含量，挑选不加盐的产品。 

冷冻蔬菜的好处
省时省力，是新鲜蔬菜的快速方便的替代品。
经济实惠，冷冻蔬菜比新鲜蔬菜的价格优惠很

多。对于那些预算有限的人来说，冷冻蔬菜是一个
可以考虑的选项。

保质期往往更长。
全年供应，无论是否应季。 
多吃蔬菜会降低患心脏病、癌症、II型糖尿病

等疾病的风险。冷冻蔬菜同样可以带给我们重要营
养素，包括纤维、抗氧化剂、维生素和矿物质。在
大多数情况下，冷冻蔬菜可以作为均衡饮食的营养
补充，同时也方便储存。

建议
在时令季节，直接从自己的菜园或农场采摘的

新鲜水果和蔬菜无疑是最高品质的。
如果您在超市买菜，冷冻果蔬的营养价值通常

与新鲜的相当，在某些情况下甚至比新鲜产品更有
营养。冷冻水果蔬菜是一种方便且经济的新鲜果蔬
的替代品。

最好搭配选择新鲜和冷冻果蔬，以确保您获得
最佳的营养成分。根据具体情况来选择搭配。比如
做沙拉就必须是新鲜蔬菜，比如做蔬果奶昔冰冻就
更好。

冷冻蔬菜在砂锅菜、炒菜、意大利面和浓汤等
熟食中效果很好。西兰花、豌豆、玉米、花椰菜、
球芽甘蓝和南瓜都是很好的选择。罐装西红柿里茄
红素的成分更多，便于人体吸收。

选择不加盐的冷冻产品，并尽可能多地购买原
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味食品。
通常来说，蒸比煮更好，尽量减少水溶性维生素的损

失。

有备无患，存点冷冻蔬菜
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