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端午将至，又到了吃粽子的时候。粽叶是端午节制作粽子必不可少的
材料，我国地大物博，不同省份地区存在巨大的自然地理差异，生长的原生
植物也有所不同。而智慧的劳动人民，则是因地制宜，利用当地的自然植
物，作为粽叶的选择。因此，粽子并非只有南北甜咸之别，仅仅在粽叶上，
就有许多不同的植物。哪些植物能成为制作粽叶的原材料？今天的《谈天
说地》，我们邀请福州植物园科普老师薛振晖为读者揭开粽叶的秘密。
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临近端午，福州街头巷尾粽子飘香，家家户户开启“购粽模式”。
这一承载着节日氛围的传统美食，却因食材特性暗藏健康“陷
阱”——糯米的高糖高黏、馅料的高脂高盐，让不少人在大快朵颐后陷
入消化负担或慢病管理的困扰。如何在享受美味的同时守护健康？记
者采访了福建省营养协会副会长张雄畴，为市民送上科学吃粽指南。
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张雄畴介绍，粽子的主要原料是糯米，其维
生素E、钙等营养素含量约为普通大米的三倍以
上。为了让口感更加丰富，人们在粽子的馅料
中添加豆类（如红豆、绿豆、赤小豆）、红枣、豆
沙、蛋黄、五花肉等食材。

其中，红枣馅堪称“多维营养库”，富含维生
素C、维生素A、B族维生素、维生素P及钙、铁等
微量元素，可有效补充糯米缺乏的维生素，促进
糯米中钙等营养素的吸收利用；花生馅是“植物
蛋白补给站”，其蛋白质、B族维生素和维生素E
含量丰富，能弥补糯米中蛋白质的不足；豆沙馅
兼具食疗价值，赤小豆与薏苡仁搭配可清热祛
湿，紫米与蜜枣组合能补血益气，共奏“清热凉
血、利尿解毒”之效。

此外，张雄畴表示，粽叶的选择同样暗藏养
生智慧。“福州常见的箬竹叶含箬叶多糖与槲皮
素，具抗氧化、辅助降脂作用；芦苇叶含芦丁、多
糖，清热生津，适合夏季消暑；荷叶中的荷叶碱
可抑制脂肪吸收。此外要优先选择新鲜粽叶，
其活性成分比干粽叶高 30%，蒸煮时冷水下锅，
中小火慢蒸 40分钟更能保留营养及其活性成
分。”张雄畴说。

薛振晖老师说，两广及云南流行
的粽叶是柊叶，为竹芋科柊叶属的常
绿草本植物。柊叶的根茎可用于治
疗肝肿大、痢疾、赤尿，叶有清热利
尿、治音哑、喉痛、口腔溃疡、解酒毒
等功效。

据资料显示，柊叶株高可达 1
米。根茎块状；叶基生，长圆形或长
圆状披针形；头状花序无柄，自叶鞘
内生出，苞片长圆状披针形，紫红色，
顶端初急尖，后呈纤维状，果梨形；花
期5—7月。

而槲树主要产地在我国北方地
区，因此只有山东、山西、河南、陕西
等地才使用槲叶包粽子。

据悉，槲树是壳斗科栎属乔木植
物。树皮暗灰褐色，深纵裂；小枝粗
壮，有沟槽；叶片倒卵形或长倒卵形，
顶端短钝尖，叶面深绿色，叶背面密
被灰褐色星状绒毛；果呈坚果卵形至
宽卵形，无毛；花期4—5月；果期9—
10月。

“不是所有叶子都能包粽子，但有
很多叶子能包粽子。”薛振晖老师向记
者展示了全国各地的“粽叶图鉴”，包
括箬竹叶、槲树叶、荷叶、玉米苞叶、芭
蕉叶、艳山姜叶等等。

其中，薛振晖老师表示，箬竹叶主
要流行于我国南方地区，它为禾本科
箬竹属植物。《本草纲目》中记载：“箬，
若竹而弱，故名。”

据资料显示，箬竹杆箨长于节间，
被棕色剌毛；叶鞘无毛，无叶耳和缝
毛，叶椭圆状披针形；花序、小穗及小
穗柄被柔毛；笋期在5月。

“粽叶芦也可以用来包粽子，为禾
本科粽叶芦属植物，主要流行于我国
北方地区。”薛振晖老师说，粽叶芦的
秆可作篱笆或造纸；花序用作扫帚，还
可作绿化观赏用。

记者了解到，粽叶芦的株，粗壮，
髓部白色，不分枝；茎，粗壮，髓部白
色，不分枝；叶鞘无毛，叶片披针形，基
部心形，叶柄短。花圆锥花序稠密、柔
软，先端具小尖头，边缘被柔毛，基褐
色，花果期春夏或秋季。

食材中“裹着”养生智慧

吃粽有“人设”
不同人群须精准控量

我国南方地区
箬竹叶是主流

槲树叶包粽子
流行于北方地区

艳山姜叶粽子
别有风味
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说起莲，想必市民都很熟悉，在
福州金山公园、茶亭公园就能欣赏
到亭亭玉立的莲花。而莲叶（荷叶）
也是包粽子的传统材料之一。据薛
振晖老师介绍，荷叶一般多包为四
角粽，荷叶自带的清香能够让糯米
的香味更加清晰。

“在我国西南、华南地区，还有
使用芭蕉叶包粽子的习惯，通常包
为四角粽、三角粽。”薛振晖老师
说，他还见过使用玉米叶或玉米
皮包的粽子，成品会带有玉米的
甜味与香味。据了解，玉米是
禾本科玉米属的一年生草本植
物，在《中国生物物种名录》中称
玉蜀黍，为全世界总产量最高的
重要粮食作物。

此外，在我国台湾地区也
有用艳山姜叶片包裹粽子的
传统。艳山姜是姜科山姜属
植物，别称月桃，台湾南部亦
称艳山姜为肉粽叶仔，味道与
竹叶不相似。薛振晖说，值得
一提的是，福州人祭祖时常吃
的“米斋”（福州话读“zei”）,有时
也会使用艳山姜叶片。

虽然都是健康食材进行组合，但粽子却是
名副其实的“三高食品”“热量炸弹”。

张雄畴特别提醒道，不同人群需精准把控
食用量与种类，以健康成人为例，其每日可食1
个中等粽（100~120g）替代部分主食。而糖尿病
患者应选杂粮占比≥1/3的粽子，单次≤50g生
重并搭配绿叶菜；高血压患者需远离咸蛋黄、
腊肉馅，选择低钠的瘦肉香菇馅；高血脂人群避
免肥肉、猪油，优选纯素或鸡胸肉馅；胃肠功能
弱者适合黄米粽，从 1/4个开始分次食用。老
人单次建议≤30g（半只迷你粽），儿童按年龄分
食并避免枣核，食用时需将粽子彻底加热，冷粽
抗性淀粉增加50%易致消化负担。

“夏季气温较高，食物若储存不当易发生变
质等情况，在储存新鲜粽子时应注意采用 4℃
冷藏且在2天内食用，冷冻需真空包装并在1个
月内吃完，复热时确保彻底加热。”此外，张雄畴
还提到，在烹饪方式上，蒸粽热量仅为炸粽的一

半，如有在减肥期间也
想“尝鲜”的市民，更
推荐食用蒸粽。


