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进入夏季，这4种蔬菜不建议买，不好吃还贵

进入夏季后，光照充足，雨水充沛，有很
多新鲜的蔬菜水果上市，不过买菜时要注
意，有一些是当季的，便宜又好吃；也有一些
是反季的，通过蔬菜大棚种植的，不好吃还

贵，不建议买。
今天给大家说说，夏季有 4种菜不建议

买，内行人的经验别不懂，买错难吃还浪费
钱。

一、顶花带刺的黄瓜
很多人以为，顶花带刺的黄瓜是最新鲜

的，那就外行了！要知道黄瓜从采摘到运至
超市，再到我们去买，已经过了好几天了，花
早就凋落了，而且刺也会变得软塌塌的。

如果看到黄瓜的花非常鲜黄，而且刺还
非常扎手，一般都是打了激素的，除非是农
户刚从地里摘的。挑选黄瓜要注意，选择颜
色翠绿，稍微有点弯曲，顶上没有黄花，摸起
来有点扎手的，这样的比较新鲜。

二、又红又硬的西红柿
西红柿口味酸甜，既可以当水果，也能

做菜，非常开胃。小时候的西红柿很好吃，
特别甜，口感也很沙，但现在的西红柿却是
又酸又硬，太难吃了，因为很多都是催熟的。

催熟的西红柿颜色非常红，因为打了催
红素，但用手捏一捏，会感觉非常硬，根本没
长熟，这样的西红柿就不要买了。挑选西红
柿要注意，选择颜色粉红、形状圆润、捏起来
软硬适中，能闻到香甜味、表面有 6片叶子
的，这样的西红柿成熟度高，吃起来又沙又
甜。

三、萝卜
萝卜是冬天的应季菜，用来炒菜、炖汤，

都特别好吃，营养价值也很高，但夏天就不
好吃了，都是冬天储存到现在的，流失了大

量的水分，容易糠心。
夏天可以多吃点胡萝卜，营养价值比萝

卜还要高，含有丰富的胡萝卜素、维生素、
钙、铁、磷、纤维素等，如果遇到胡萝卜缨，一
定不要错过，营养价值比胡萝卜还要高，是
高钙、高纤维的蔬菜。

四、韭菜
韭菜叫“清肠草”，含有丰富的粗纤维，

可以润肠通便，健脾开胃，补肾壮阳，对身体
非常好，最适合吃韭菜的季节是春季，口感
柔嫩，到了夏季后就长老了，口感变差，所以
有春食则香，夏食则臭的说法。

夏天建议多吃些苋菜、空心菜、芹菜、上
海青、地瓜叶、油菜花等绿叶菜，都是当季
的，便宜又好吃，比韭菜更有营养。

五、蒜薹
蒜薹的营养价值很高，它是从大蒜中抽

出的花茎，所以具有大蒜的营养，含有丰富
的大蒜素、辣素等杀菌物质，可以消炎杀菌、
增强免疫力。还有大量的粗纤维，可以润肠
通便。

不过，蒜薹是春季的当季蔬菜，到了夏
季就过季了，现在能买到的蒜薹都是冷藏
的，口感和新鲜的差了一大截。虽然保存得
很好，但营养价值降低，价格也挺贵的，所以
建议不要吃。

入夏，一定要懂得忌嘴，少吃“3样”，多食这“3宝”，顺应节气
入夏，一定要懂得忌嘴，少吃“3样”，多

食这“3宝”，顺应节气，平安康过夏！家人少
生病~入夏之后，天气变得炎热难耐，尤其是
最近下雨多，空气潮湿，炎热加潮湿的天气
总让人觉得烦闷，也会让人感觉易疲惫、易
无胃口、易上火等情况。我们的身体感受也
会随着天气的变化而变化，所以我们的日常
饮食也应该跟随着季节的变化去吃。

步入夏天之后，随着气温升高，身体的
新陈代谢加快，这时我们应该要养生饮食，
才能更好让身体和精神轻松度过这炎热的
夏天。

【立夏之后，3不吃！】
第一种：过量吃寒生冷的食物
气温开始升高了之后，我们家冰镇饮

料，食物水果都多了起来。炎热的夏天里吃
一个冰冰凉凉的东西，实在是让人舒爽。但
是如果吃太多冰镇的食物、没有加热的饭菜
等对身体是很不好的。因为在夏季，天气炎
热，很多细菌会大量滋生，吃了未加热的剩
下的饭菜很容易造成肚子不舒服、肠胃不适
等情况。

第二种：吃油腻的食物
在夏天很容易胃口不好，所以很多人会

喜欢吃重口味的食物，这样可会促进自己的
胃口好一些，但是如果油腻的食物吃得太

多，会加重肠胃的负担，而夏天是身体湿气
最重的时候，吃太多油腻的食物就会加重身
体的湿气。

第三种：辛辣食物
一年四季不管什么时候，如果看看到一

盘红彤彤色泽鲜亮的食物，就会让人胃口大
增，在夏天更是如此。因为夏天天气凉，很
容易让人没有胃口。但是辛辣食物吃多了，
会对肠胃的刺激比较大，而且在夏天皮肤的
油脂分泌，就比较旺盛，这时再吃辛辣食物
容易导致上火。

【入夏之后，多食这“3宝”】
第一种：多吃豆类食物
在夏天湿气比较重，就容易导致脾虚，

所以我们就需要多吃一些豆类减少身体的
湿气。这是因为豆类中含有较为丰富的钾
元素和镁元素。在夏天有大量的豆类食物
上市，应季而食，不仅可以补充身体的营养，
还有助于增强身体的免疫力。豆类的品种
有非常多，我们可以多食用绿豆、豌豆、豆、
红豆等等。

第二种：多吃苦味食材
有一句俗语“夏日吃苦，胜似进补”，这

句话说的是在夏天多吃点苦的东西，像吃补
品一样对我们的身体更有好处。例如我们
常知道的苦味的食材：苦瓜、莲子心等等都

是对身体非常有益的。
在夏天特别适合三不五时吃喝一下苦

瓜汤，对于清热解火非常有用，尤其是吃的
重口味油腻辛辣的食物，可以来个苦瓜汤解
腻降火。

第三种：多吃新鲜瓜果蔬菜
在夏天有非常多种类的蔬菜成熟，所以

我们有大量的蔬菜可以选择，且在这个季节
的蔬菜的价钱都很实惠。此外，蔬菜中富含
膳食纤维有助于身体的消化。而且蔬菜口
感清爽，一点都不油腻，在夏天多吃蔬菜，保
持清淡的饮食会更容易让我们的身体感到
舒服，从而缓解精神上的烦躁心情。


