
泼辣又美味的菜中皇后——洋葱

洋葱，又叫球葱、圆葱、玉葱、葱

头、荷兰葱，被誉为“蔬菜皇后”，有

5000 多年的历史。18 世纪的《岭南杂

记》 上记载，洋葱先由欧洲引种澳门，

后再引种广东。
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古今中外都十分推崇洋葱

古代中医认为，洋葱味甘、微

辛、性温，入肝、脾、胃、肺经，具有润肠、

理气和胃、健脾进食、发散风寒、温中通阳、

消食化肉、提神健体、散瘀解毒的功效。主治

外感风寒无汗、鼻塞、食积纳呆、宿食不消、

痢疾等症。

近代医学也发现，洋葱具有消炎抑菌、利

尿止泻、降血糖、降血脂、降胆固醇、降血压

等多重作用。它是医学界所知道的唯一含前列

腺素的植物，能保护前列腺。洋葱还含有一种

名叫槲皮素的物质，能抑制致癌细胞活性，阻

止癌细胞生长。

在美国独立战争进入高潮期间，格兰特将

军给后方总部寄去一封紧急信件，信上说：

“没有洋葱，我无法调遣我的部队。”翌

日，满载洋葱的 3列火车就开往前线。格兰

特将军相信，洋葱可以预防痢疾和其他疾病。

常吃洋葱有五大好处

洋葱的辛辣味道让很多人接受不了，但英

国《每日邮报》载文刊出“洋葱的 5大保健作

用”。

护心。研究发现，洋葱中的硫化物具有

抗血栓功效，有助于防止不必要的血小板凝

结。研究还发现，洋葱中的硫化物还可以降低

胆固醇和甘油三酯水平，改善红血球细胞膜功

能。洋葱还富含抗氧化剂类黄酮，平时常吃有

助于预防心脏病发作。

增加骨密度。吃洋葱有助于增强骨密

度，对骨密度降低的绝经女性尤其重要。另有

研究表明，绝经妇女每天吃洋葱可降低髋骨骨

折危险。洋葱中富含的硫化物还对人体结缔组

织的形成具有十分重要的作用。

抗炎。洋葱具有重要的抗炎作用。洋葱

中独特的硫化物分子可以抑制巨噬细胞的活

力。里面的抗氧化物质对人体抗击炎症起到重

要作用。这些抗氧化物质可防止体内脂肪酸

氧化。氧化脂肪酸水平越低，体内产生的炎症

分子就越少，控制炎症的能力就越强。

防癌。适当食用洋葱可降低肠癌、喉癌

和卵巢癌等多种癌症风险。

降糖抗菌。常吃洋葱还可以改善血糖水

平，防止细菌感染。除了硫化物之外，洋葱中

的黄酮类物质槲皮素还具有抗菌功效。

吃洋葱前必知九件事

春夏肉厚，秋冬更辣。在春夏两季，我们能买到新鲜的洋葱，这种洋葱最外层的皮更薄，而肉质更

厚，水分更多，同时辣味也小一些。而在较冷时候的洋葱大多是经过储存的，它们的辣味更刺激，皮更厚，

水分少一些。

要在暗处储存。买洋葱的时候，要买那种在手里掂起来很沉，表皮干燥、紧实，没有擦伤，也闻不到

味道的（因为洋葱在被擦伤或划伤的时候会释放出气味）。买回来的洋葱要放在低温、干燥、黑暗且通风良好

的地方。千万不要把洋葱放在塑料袋里——这样本来耐放的洋葱很快会腐烂。

紫皮洋葱辣，白皮洋葱甜。常见的洋葱分为紫皮和白皮两种。白皮洋葱肉质柔嫩，水分和甜度皆高，

长时间烹煮后有黄金般的色泽及丰富甜味，比较适合鲜食、烘烤或炖煮；紫皮洋葱肉质微红，辛辣味强，适

合炒或做生菜沙拉。紫皮洋葱营养更高一些。

炒焦一点，风味更浓。洋葱能给菜肴带来微甜为主的浓郁口感和漂亮的焦糖色。要达到这个效果，慢

火加热是重要的秘诀。具体做法是：锅里倒一点油，放入切好的洋葱，用小火加热使洋葱缓慢充分地释放出

糖分，偶尔翻炒一下可避免粘锅，盖上锅盖能保持温度和湿度。

生洋葱带出清凉感。生洋葱味道有些冲，但正是这些味儿冲的物质具有抗癌等优秀的保健功能。如果

想更多地从洋葱中获得健康，生吃或拌沙拉是最好的办法。在吃牛羊肉等味重油腻的食物时，搭配生洋葱，

能起到解腻的作用，带出清新的薄荷感。

沙拉去掉“洋葱口臭”。洋葱中的硫化物是有益的保健成分，但是却也有恼人的一面——会让人嘴里

一直有洋葱味儿的“口臭”。这个时候刷牙也不一定有效，不妨试试吃沙拉吧，因为生的蔬菜水果中的酶类能

中和硫化物，去除口臭。

什么时候用洋葱粉。除了胡椒粉、姜粉，超市的货架上也出现了洋葱粉。不过，这种洋葱粉的用途很

有限——它没有鲜洋葱的浓郁风味和甜味。但是在不愿意吃洋葱的时候可以用到，比如油炸挂糊、做蘸水调

料、烤饼干等。

洋葱还有这些亲戚。比如大葱，许多厨师只用大葱白色和浅绿色的部分，它的辣味比洋葱淡，煮熟后

味道更加柔和。细香葱，在摊蛋饼、做汤的时候放一点，能带出一点洋葱味，并有鲜香味。大蒜，比洋葱的

水分低，糖分更高。它们在风味和保健价值上和洋葱都有相似之处。

醋泡洋葱不长老年斑。研究证明，多吃蔬菜和水果能有效减少老年斑的出现，尤其以常吃洋葱效果最

好。洋葱中含有硫质和大量维生素等营养成分，能消除体内废物，使体内器官氧化衰老速度减慢。老年人最

好每周吃 2—3次洋葱。洋葱生吃效果最好，适量加点醋，效果还会增强。具体做法是：新鲜洋葱 1个，切

丝，浸泡在凉开水里20分钟，沥干水后，把洋葱丝放入盘内，倒入醋，陈醋、水果醋均可，至完全没过洋葱

丝，搅拌，食用即可。

这样吃洋葱效果最好

洋葱切开后长时间放置，会降低其中的有益成分。而烹饪时，加热超过

10分钟，会导致洋葱营养保健价值大幅降低。

因此洋葱最好的进食方式是生食，能发挥出有机硫化物的健康功效。

洋葱的实用技巧

洋
葱
的
营
养
价
值

怎么切洋葱防流泪

1、把切菜刀在冷水中浸一会儿，再切时就不会因受挥发物质刺激而流泪了；2、将洋葱对半切开，先泡

一下凉水再切；3、放微波炉稍微叮一下，皮好去，切起来也不流泪；4、将洋葱浸入热水中3分钟后，再切；

5、戴着泳镜切洋葱；6、切洋葱时在砧板旁点支蜡烛可以减少洋葱的刺激气味。
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