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有一种调料，在中国八大菜系中都能找到它的身影——它就是大蒜。在北方“吃饭不
吃蒜，香味少一半；吃肉不吃蒜，营养减一半”；在南方，蒜蓉海鲜、蒜泥白肉等美食，也

受到不少人追捧。
“怎么会有人不吃蒜？”当你咬下一口蒜，感受着口腔里的辛辣与刺激时，你也许会发出

这样的感叹。这时，旁边不爱吃蒜的朋友可能会回敬一句：“好大的口气！”加了大蒜的食物
很香，但是吃完大蒜后蒜味挥之不去，让人对大蒜又爱又恨。

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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去菜市场买大蒜，会看

到有紫皮的蒜，还有白皮

的蒜，这两者有什么区别？

首先它们口感不同。

白皮蒜汁水相对多一些，

辛辣味没有那么浓郁，更

脆一些，可以直接吃，适合

腌糖蒜；紫皮蒜瓣虽少，但

更加肥大，汁水没有白皮

多，但辛辣气味更浓郁，非

常适合调味用。

其次营养不同。紫皮

蒜和白皮蒜含有的营养物

质大体上是差不多的，但

是因为品种原因，紫皮蒜

中的花青素含量较多，而

白皮蒜的硒元素更丰富。

还有就是保存不同。

一般来说，白 皮 蒜 皮 更

薄，更耐寒，含有的水分

也更多，可以用塑料袋或

者保鲜袋密封放入冰箱，

在较低的温度下保存；而

紫皮蒜一般可放置在阴

凉干燥通风处，将水分阴

干后保存。

还有一种黑蒜，其实是

大蒜在高湿环境下发酵而

来。黑大蒜由于大蒜素已

经被降解，糖分也被分解

成果糖，尝起来会有甜味，

而且挥发性有机硫化物总

量减少了，吃起来不会有

辛辣感觉，对于肠胃的刺

激相对更小。

另外，很多人觉得食物

发芽就不能继续食用了。

其实发芽大蒜是可以吃

的，且营养价值更高。一

项研究发现，发芽5天的大

蒜内部抗氧化活性剂高于

新鲜大蒜。当然，如果大

蒜发芽并且有变烂、发霉

的情况，则不能食用。
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为什么“挥之不去”？大蒜味
一般来说，新

鲜完好的大蒜几

乎没有什么气味，

但只要被切开或

捣碎，很快就会散

发出强烈的气味。

大 蒜 素 是 产

生这种气味的“罪

魁祸首”之一。但

这个“有味道”的

故事，还要从蒜氨

酸说起。蒜氨酸

本身没有奇怪的

味道，也不具有抗

菌活性，但与大蒜

中含有的蒜氨酸

酶结合后，就转化

成大蒜素。

自 然 环 境 下

的大蒜，蒜氨酸和

蒜氨酸酶分别处

于细胞的不同部

位，由囊膜将它们

隔开，无法接触，

也就无法“臭味相

投”。但我们在食

用大蒜时，会进行

切削加工，这时隔

开它们的囊膜会

被破坏，蒜氨酸就

会在蒜氨酸酶的

催化下，迅速转化

成大蒜素。

大 蒜 素 本 身

性质不是十分稳

定，当遇到光、热

或有机溶剂时，很

容易被降解成各

种含硫有机物，比

如二烯丙基二硫

醚、二烯丙基一硫

醚、三硫醚、甲基

烯丙基硫醚等化

合物。也就是说，

我们闻到的气味

实际上是各种含

硫化合物的混合

气体发出的。
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在这些含硫化合物中，甲基烯

丙基硫醚是最难以被分解的“钉

子户”，当它进入人体后，既无法

被肠道吸收也不能被肝脏所代

谢，并且它还是小分子物质，“无

处可去”的它只能选择穿过毛细

血管进入血液。它可能通过肺

部、肾脏等排出，你的呼吸甚至尿

液中都可能有一股蒜味儿。

大蒜味道之所以会残留那么

久，是因为这种味道并不来自口

腔的残留蒜泥，而是来自体内不

被内脏消化的含硫化合物。它们

会随着血液流经身体各个部位。

即使你刷过牙，但只要你的消化

系统还在消化大蒜，大蒜的味道

就会散发。

通过多项对比研究测试，科学

家发现，苹果、薄荷等食物具有较

好的去除蒜味功能。这类物质都

含有酚类化合物，它们会与硫化

物结合，使硫化物分子体积变大，

无法再“钻”进血液循环，气味自

然就没有了。另外，用餐后嚼一

些花生仁、核桃仁或杏仁等蛋白

质含量较高的食物，让蒜中的辛

辣素与蛋白质结合，也可以去除

口中的蒜味。

当然，如果在烹饪时，增加一

些制作工序，让“生猛”的大蒜变

得“成熟”，则是去蒜味的根本方

法。大蒜素经过高温烹煮或者腌

制之后会进一步分解，产生的刺

激性气味会减少很多。
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大蒜 新华社资料图片

大蒜是一种重要的调味品
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