
本 报 8 月 16 日 讯
2012全国公路自行车锦
标赛暨中国长沙环湘江

国际自行车邀请赛将于9月26日在湘
江、梅溪湖骑行，市民今起即可通过大
赛官网http://2012.bikeway.cn报名
参赛。

据了解， 本届自行车赛在规格上
实现了大跨越。公路赛上升为锦标赛，
是专业赛事的4站之一； 环湘江邀请
赛上升为国际邀请赛， 届时将有来自
中、法、美等7个国家近1300名运动员
参赛。

长沙市旅游局局长谭勇表示，全
国公路自行车锦标赛有城市绕圈赛、
个人计时赛、公路个人赛三个项目，城
市绕圈赛和个人计时赛设在梅溪湖，
公路个人赛则在潇湘大道、洋湖垸、西
二环、梅溪湖、岳麓大道之间进行。

长沙环湘江国际自行车邀请赛分
男子业余甲组（18—35周岁）、男子业
余乙组（36—55周岁）和女子组（18—
55周岁），比赛路线与全国自行车锦标
赛公路个人赛一致。 ■记者 曾力力
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西红柿含尼古丁？没错，但别担心！
专家：利大于弊放心吃，熟吃可抗癌明目

黄花菜
黄花菜中的秋水仙碱会在人体内生成二秋水

仙碱，毒害胃肠道、泌尿系统。成年人如果一次食
入鲜黄花菜50～100克即可引起中毒。

解毒方法： 在沸水中稍煮片刻， 再用清水浸
泡，就可去除大部分秋水仙碱。

本报8月16日讯 “生吃西红柿等于吸二手
烟，真的假的？”今天上午，市民左甜拨打本报热
线，称前几天在微博上看到这个说法。号称果蔬
之王的西红柿有毒？为此，记者采访了相关专家。

【专家】西红柿含微量尼古丁，对人体无害
中南大学湘雅二医院营养科主任唐大寒表

示，西红柿确实含有尼古丁，对此，美国科学家也
做过研究。但是，尼古丁在西红柿中只是“冰山一
角”，远远少于烟草中的含量。相对来说，青西红
柿中尼古丁含量高于成熟的西红柿。

除西红柿外，茄子、土豆、菜花、枸杞等也含
有尼古丁， 如每克土豆含有15毫微克尼古丁。一
毫微克等于千万亿分之一克，可见这些食物中尼
古丁的含量是非常少的。

唐大寒称，人体适量接触食物中的一些有害
成分，会增加消化系统的承受性，就像免疫机制。
“比如腊肉，大家都知道它含有有害的成分，但还
是食用它，就是因为它有益的一面超过有害的。”
唐主任说，只要挑选成熟的西红柿，完全可以放
心食用。

【西红柿】生吃摄取维C，熟吃营养更高
唐大寒表示，西红柿生吃和熟吃营养有差异。
如果想从西红柿中摄取维生素C， 那么生吃

比较好，因为烹调会损失西红柿中部分维生素C。
此外，西红柿的皮中含有维生素、矿物质和膳食
纤维，不用去除，洗净便可食用。

烹调后的西红柿营养价值更高。此时，具有
抗氧化和抗癌作用的番茄红素及对眼睛有益的
胡萝卜素会大量释放，有益于人体健康。

■记者 李琪 实习生 朱莹 胡杨

环湘江自行车赛
9月26日上演，昨起报名
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解析其它“有毒菜”
“葫(大蒜)久食损人目；蜀椒性辛大热，多食令人乏力喘

促；杏仁味甘苦性温，多食生痰，昏精神。”《本草纲目》称，如果
食用不当，营养丰富的蔬菜会变为有毒之物。

油菜、萝卜、芥菜
这类蔬菜大多含有芥子油苷， 可能使人出现甲状

腺肿大、代谢紊乱等中毒症状，甚至死亡。
解毒方法：烹制时可用沸水先焯一下。

木薯
木薯含有亚麻仁苦苷，摄入未煮熟的木薯或

喝其汤都有可能中毒。 一个人如果食用150～
300克生木薯即可引起中毒，甚至死亡。

解毒方法：去皮，清水浸泡，使氰苷溶解。一
般泡6天左右就可去除70%的氰苷，再煮熟食用。

四季豆
未煮熟的四季豆所含皂素会刺激消化道；四

季豆含有凝血素，具有凝血作用；四季豆还含有亚
硝酸盐和胰蛋白酶，可刺激肠胃，使人得胃肠炎。

解毒方法：一定要将四季豆煮透、煮熟。
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