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订阅热线：028-86969110
大家也可以通过微信小程序中国邮政微商城搜索《华西都市报》，即可订阅。
欢迎小朋友向我们投稿！投稿邮箱：shaonianpai@thecover.cn
你投来的每一篇文章，都有机会被大家看到！快来投稿吧！

◎华西都市报副刊“少年派”定位于亲子共读刊物，设有作文版、少儿新闻版、
科普读物版、漫画版，每周星期一至星期五，都有精彩好看的内容呈现。

◎让有温度的纸质阅读，助力孩子养成良好阅读习惯，提升核心素养。
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餐桌上的“变色龙” 你一定吃过！

首先，我们得从紫甘蓝里

提取出它的“秘密武器”——花

青素。就像泡茶一样，先把紫

甘蓝切碎，然后用温开水泡一

泡，静置 10 分钟。看，花青素

就像调皮的小精灵一样，慢慢

地跑进水里啦！接下来，准备

好我们的“试剂”：柠檬酸、白

醋、矿泉水、小苏打溶液和苏打

水。别看物品多，这些可都是

我们餐桌上常见的小伙伴，一

点也不难找！

见证奇迹的时刻来啦：把

提取出来的花青素溶液用滴管

吸取，分别滴进准备好的这些

溶液里，然后……哇！你看！

花青素溶液在酸性环境（柠檬

酸、白醋）下变成了红色或淡红

色，是不是像变魔术一样？在

碱性环境（小苏打溶液、苏打

水）下，它又变成了蓝色或绿

色，简直是个变色龙！而在中

性环境（矿泉水）下，它只是稍

微变淡了一些。这些变色的溶

液，像极了一杯杯鸡尾酒。

紫甘蓝可真是个神奇的

家伙！它漂亮的深紫色外衣

不仅让我们的餐桌变得更加

丰富多彩，还让我们对酸碱反

应有了更直观的认识：当紫甘

蓝中的花青素与不同的酸碱

物质相遇，它们就像是在跳一

场精彩的舞蹈。在这场舞蹈

中，酸碱环境是舞台，而花青

素 则 是 那 位 翩 翩 起 舞 的 舞

者。当花青素滴入柠檬酸或

白醋这些酸性溶液时，它就像

穿上了红色的舞裙。而当它

遇到小苏打溶液或苏打水这

些碱性溶液时，它又像换了一

件蓝色的舞衣。

同学们，下次再吃到紫甘蓝

时，不妨多留心一下这位餐桌上

的“变色龙”和它的“舞蹈”吧。

嘿，你知

道吗？紫

甘蓝这个餐桌

上的常客，其实

是个隐藏的“魔

法师”，它可以

在不同场景下

变 色 ！ 不 信 ？

我们先来一起

做个小实验吧！

其实，富含花青素的食物可

不止紫甘蓝哦，还有黑枸杞、黑

芝麻、桑葚、紫皮洋葱、紫薯

等。研究表明，花青素被称为

“第七大营养素”，它能帮助我

们的身体变得更加健康，还能保

护我们的眼睛和心脏，一起认识

这位神奇的朋友吧！

花青素是一位厉害的抗

氧化小能手，就像是我们身体

里的魔法师，能够清除掉那些

让皮肤变老的东西——自由

基。自由基变少了，我们的皮

肤就能保持弹弹的，不容易长

皱纹。

花青素还是我们心脑血管

的小护卫。它能帮助我们的血

管恢复弹性，让血液更顺畅地流

淌。而且，花青素还能保护我们

血液里的好胆固醇，不让坏胆固

醇来捣乱，被称为“血管的保护

剂”。

除此之外，花青素还是我们

眼睛的好朋友。它可以增强我

们眼部微血管弹性，促进眼部血

液循环，缓解视疲劳。
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听了这么多好处，那我们如何正确地食用

花青素呢？

日常我们可以抓一小把黑枸杞泡水喝。不

过黑枸杞虽好，也不能“贪杯”，每天一杯就足够

了，过量食用可能会导致上火。

别看黑芝麻不起眼，但它的营养价值可是

很高的。黑芝麻表壳比较坚硬，加热可以破坏

黑芝麻中一些比较硬的结构，促进营养素释

放，所以黑芝麻熟吃比生吃营养价值更高。

洋葱有“蔬菜皇后”的美誉，有很强的杀菌

能力，还能够增强细胞活力，延缓衰老。用紫皮

洋葱、胡萝卜、花生做一道可口的凉拌菜，不仅

清爽，还可以补充所需的多种营养。

喝一碗暖心又暖胃的紫薯粥也是不错的选

择。与红薯相比，紫薯的蛋白质含量更高，防止

便秘、延缓衰老效果较好，但需要注意的是，不

能一次食用过多紫薯，否则容易引起腹胀，甚至

引发“烧心”感。

华西都市报-封面新闻记者 何方迪
综合北京卫视健康栏目

实验者：成都石室天府中学附属小学三年
级四班 徐睿希 指导老师 何艳 徐丽
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把从紫甘蓝中提取的花青素溶液用滴管吸
取，分别滴进柠檬酸、白醋、矿泉水、苏打水和小
苏打溶液里，静观其变。

花青素因酸碱环境不同导致溶液颜色发生变化。
成都石室天府中学附属小学供图


