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红菜薹也叫紫菜苔（薹）、红油菜苔

（薹），是十字花科芸薹属蔬菜的一个变

种，外表呈现紫红茎干、花金黄、甜脆爽

口，只需素炒装盘便美味可口。

红菜薹的品种很多，最著名的当数武

汉的红菜薹，尤以洪山宝通禅寺一带钟声

所及之处产出的洪山菜薹味道最佳。

红菜薹的历史小知识

传说早在三国时期，孙权派人到洪

山索取菜薹以孝敬母亲，由此洪山菜薹

就被人们称为“孝子菜”。

要说红菜薹的“贵族血统”可追溯到

唐代，据史籍记载，红菜薹在唐代已是著

名的蔬菜，历来是湖北地方向皇帝进贡

的土特产，被列为皇家贡品，曾被封为

“金殿玉菜”，与武昌鱼齐名。

到了明清时期，红菜薹种植逐渐普

及，不过还是湖北洪山种植的品质更好。

直到现代，红菜薹依然是人们爱不

释口的蔬菜，色泽艳丽，质地脆嫩，实为

佐餐之佳品，更是冬春餐桌上的“神仙

菜”，营养也不错。

芸薹属中的补维生素 C“小能手”

饮食中摄入充足的维生素 C 对身体

免疫、皮肤健康、预防慢性病等都具有重

要作用。

作为芸薹属蔬菜的成员之一，红菜

薹的维生素 C 含量较为突出，为 57 毫克/

100 克，虽然比不上小白菜，但比同为芸

薹属的大白菜、乌塌菜、卷心菜、小油菜、

菜花等都要高，是它们的1.5~8倍。

不过，红菜薹的维生素 C 含量会受到

很多因素的影响，有高有低。有研究报

道，品种、氮肥的用量、土壤条件以及施肥

方式等都会影响红菜薹维生素 C 的含量，

比如种植过程中加大有机肥的施用量可

以增加其维生素C的含量。高山地区栽培

的红菜薹，由于山地气候和土壤等生态因

子综合作用也会增加维生素C的含量。

钾含量可与香蕉媲美

钾是维持身体电解质平衡的重要物

质，人体的心脏跳动、神经传导、肌肉收

缩以及血管张力都离不开钾，对调节血

压具有关键作用。

我们常吃的蔬菜每百克钾含量通常

在 100~400 毫克之间，红菜薹属于中等水

平，可以和香蕉媲美，为 221 毫克/100 克，

比乌塌菜、芥菜、菜花、西兰花、紫甘蓝的

钾含量都丰富。

蔬菜中的“补硒之王”

硒是人体必需的微量元素，在人体

抗氧化、免疫调节、甲状腺激素代谢、男

性生育、清除重金属等方面都发挥着重

要作用。根据《2015~2017 年中国居民营

养与健康状况监测报告》显示，我国居民

18~59 岁成人平均的硒摄入量在 40.7 微

克/天，低于中国居民膳食指南的 60 微

克/天，这就意味着大多数人都存在硒摄

入不足的情况。

根据《中国食物成分表》，红菜薹的

硒含量相当可观，可以称得上是蔬菜中

的“补硒之王”了，高达 8.43 微克/100 克，

是白菜薹的

1.3 倍 ，更 是

油菜的近 12

倍！吃上 200 克，做熟后约 2

拳头，就能满足一般成年人

每天硒需求量的近30%了。

此 外 ，红 菜 薹 还 含 有

β-胡萝卜素、镁、钙、类黄

酮等营养。

（中国疾控中心）

健 康

蔬菜里的“补硒之王” 快尝尝

但建议别吃便秘有多痛苦，只有便秘人能懂。当

别人“带薪拉屎”纵享时光时，厕所隔间里

的便秘人却比加班还痛苦。

近年来，但凡是沾点儿“通便”效果

的产品，都能大爆。从油柑、西梅等天然

通便食物，再到号称益生菌加持的各种

酸奶饮品，当代人主打的就是一个“谁让我

拉屎顺畅，便秘人就能把它买到上市”。

如果以上还算是通便界的多个门派，那今天

要说的就是妥妥的“邪修”派——便秘果。

啥是便秘果？小编在电商平台上搜索“便秘”关键词，第一屏里那

个黢黑油亮的便是它。

在商家的宣传词里，它可是天然便秘药，纯天然植物制品，无副作

用，轻松润肠通便，多年“老”便秘也能轻松解决。评论区也是好评连

连，有人表示“喝了一杯，拉了一晚上”，还有人满意地表示“喝一杯一天

拉不了10次，至少拉个五六次😎”。

听起来有点神奇，但都有点儿不对劲儿。

这看似神奇的便秘果，究竟是何方神圣？

一句话总结：这种神秘的便秘果，

其实是南方行道树果实的再就业。

便秘果的真身，其实是豆科腊肠树

属的乔木，人们通常根据它的外观叫它

腊肠树（Cassia fistula）。它和常用来解决

便秘问题的番泻叶、经常用来做枕头的决明

子属于亲戚。

由于开花时金黄花串纷纷繁繁，又得名黄金

雨。原产于南亚南部，从巴基斯坦南部往东直至印度、缅甸，

往南直至斯里兰卡。如今，在印度、巴基斯坦、斯里兰卡、孟

加拉国、泰国、马来西亚、印度尼西亚、菲律宾等国，中国的

广州、深圳、海口、西双版纳等地被作为行道树种植。

等到美丽的金黄色花朵落尽，长溜溜诡异的果子

便挂满一树，画风也从美好顿时转换为鬼畜了。随着

果子越长越长，色泽也逐渐趋于深棕，等到彻底干燥，

就是腊肠树上腊肠果，画面十分“美好”了。

腊肠果的长度通常 30~60厘米不等，直径 2~3厘米。

外壳较为坚硬，虽然看起来和酸角相似，但相比于指甲就

能轻松捏碎的酸角，想要掰断腊肠果还是费点儿功夫的。

商家们通常是直接用工具将它切成薄片，方便人们泡水饮用。

打开坚硬的外壳，腊肠果里面其实是一个小隔间，沥青状的

果肉包裹着一粒圆润油亮的种子，一颗腊肠果里往往有几十个乃至

上百粒种子。

根据商家们的介绍，泡水时用一片腊

肠果（通常是一个小隔间，带着点儿黑果肉

和一粒种子）来泡水就足够了。

喝过的网友介绍，虽然便秘果自己长

得不太美好，气味也有点迷人，但是泡出的

水居然略带清甜，并不难下口。

在大胆喝下一杯后，当晚就能体验什

么叫“与马桶相亲相爱”。一整晚都往返在

马桶与床榻之间，不准确估算，一晚上起夜

次数超过了10次，直接来了个肠道清空。

这么猛的效果，也是让便秘患者们狂

喜上了。不少人在评论区表示，每天来一

杯，通畅得不得了。

腊肠果自古以来都被当作泻药使用，

在其起源地南亚，也被作为治疗虫菌感染

的药物。

根据现代科学对于其成分的研究，腊

肠果中除了常规的碳水化合物、蛋白质、脂

质等物质外，还有丰富的大黄素、大黄碱、

番泻苷等蒽醌类物质，这些成分都会刺激

肠道强烈蠕动，促进排便。

一些相关研究发现，无论是对于老年

便秘患者，还是儿童便秘患者，腊肠果的通

便效果都不错。甚至相比于另一种常用的

便秘药物乳果糖而言，腹部的疼痛率还要

更低一些。

这么看来，腊肠果还真是便秘人的救

星了？先别急着去下单。有效是有效，但

夸张点说，长期用它来通便，和饮鸩止渴其

实没什么区别。

无论是使用腊肠果，还是它的亲戚番泻叶来通便，都是会产生

依赖性的。

对于便秘人而言，一次通畅是不够的，次次通畅才够爽。

泻药的滥用，会让肠道依赖于外来物的刺激，本身的蠕动减

弱。而且，在长期、反复的刺激中，能达成通便效果所需的

剂量也会越来越大。久而久之，结肠动力越来越弱，原本

可能只是短期的便秘，逐渐就成了长期、顽固性的便秘。

此时的便秘可比之前难治多了。

此外，长期服用蒽醌类泻药还很容易发生“黑肠子”，

也就是结肠黑变病。在结肠黏膜上黑色素逐渐沉积，是一

种非炎症、良性可逆性的疾病，大多数无明显症状，通常是

由内镜检查出。

尽管结肠黑变病本身不算危险，但现在的研究发现，在

患上结肠黑变病后，患上结肠增生性息肉、低级别腺瘤和远端

回肠非特异性溃疡等疾病的风险都会增加。还有

一些研究发现，它还可能增加结直肠癌的

患病风险。

因此，使用便秘果、番泻叶以及

大黄等泻药来解决便秘问题，虽然

短期内看似效果显著，能一拉通

畅，但长期来看都是有害无益的。

无论是想要解决便秘问题，还是

想要减脂、瘦身，与其借助这种明

知有风险的药物，不如选择更为

健康、科学的方式。

便秘“邪修” 
竟是行道树再就业？

一杯拉一天 便秘果为何这么猛？

通便一时爽，一直喝一直爽？ 并非如此！

想要不便秘
不如多吃它……

想要解决便秘，其实有一种“不要钱”的东西最管

用——水。

对于经常性出现便秘问题的人，每天需要保证充

足水分（建议 1500 毫升以上），尤其早上空腹喝一杯

温开水，可刺激肠道蠕动，还能解决大便干燥问题，让

大便更加湿润，方便顺畅滑出。

此外，饮食上还可以多吃高纤维食物，多摄取蔬

菜（如菠菜、芹菜等）、水果（如香蕉、火龙果等）、全谷

类，增加粪便体积。

在生活习惯上，坚持规律运动可以有效缓解便

秘。比如，每天走路 30 分钟，或做腹肌锻炼、瑜伽等，

能有效促进肠胃蠕动。

如果是短期、急性的便秘，可以尝试做腹部按摩：

以肚脐为中心，顺时针方向轻柔按摩腹部。排便时，

坐马桶时可垫高双脚，模拟蹲姿，帮助排便。此外，还

可以适量摄入益生菌，喝温蜂蜜水促进排便。

如果便秘持续不改善或伴有其他不适，请及时就医。

便秘不是大病，但便秘起来确实折磨人。想要对

抗便秘，选择“邪修”路子只能是饮鸩止渴，改变生活

习惯，才能让马桶上的痛苦不再来。

（健康北京）

红菜薹，有多少人吃过？光是听这名字就冒着一股“贵气”，紫红色的外观、甜脆爽口的口感，
赢得了很多人的青睐。电商平台每斤的价格多在 15 元左右，这可不便宜，是小白菜的近 4 倍。

追溯到古代，这种蔬菜只有皇帝和贵族才能享用，如今却成了老百姓餐桌上的“神仙菜”。身
份“尊贵”的红菜薹营养如何？今天一起来聊聊。

从古至今的“神仙菜” 产自武汉最佳

网上爆火的便秘果确实可以缓解便秘


