
1.脂肪和碳水化合物较低

2.膳食纤维含量较高

3.维生素C含量较高，维生素和矿物质含量丰富

4.豆芽和豆类相比，蛋白质含量有所下降

豆芽菜可以说是我们餐桌上的常客，它
不仅价格低廉、健康营养，做法还非常多样，
不管是凉拌、清炒，还是做汤，都能产生不同
的滋味，爽口脆甜，十分好吃。早在秦汉时
期，《神农本草经》中就有关于黄豆芽的记
载。豆芽菜是由豆类种子（黄豆、黑豆、绿
豆、豌豆等）培育而来的芽苗，如大豆芽、绿
豆芽、豌豆苗等，多采用桶、缸、罐、筐等容器
水培，在一定温度和湿度下遮光处理，培育
周期6天至8天。

从营养学角度来说，由“豆”变“芽”的豆
芽菜到底“菜”不“菜”？与豆类相比，变成豆
芽菜之后，在营养价值方面有什么变化？
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□星空有约

新华社天津1月2日电（记者 周
润健）2025年的第一场流星雨——象
限仪座流星雨将于1月3日迎来极大，
喜欢流星雨的朋友可在1月3日夜晚至
1月4日黎明进行观测。

象限仪座流星雨、英仙座流星雨和
双子座流星雨并称北半球三大流星雨，
每年都会准时赴约。

和大多数流星雨以辐射点所在的
星座命名相同，象限仪座流星雨也不例
外，不过象限仪座已被废弃，现代88个
星座中没有了它的“一席之地”。虽然
象限仪座已是“过去时”，但每年仍有属
于它的一场“庆典”。

星联 CSVA 联合发起人蒋晨明介
绍，相较于英仙座流星雨和双子座流星
雨，象限仪座流星雨的表现不太稳定，
极大时间很短且飘忽不定，极大流量也
时大时小，如果遇到爆发，ZHR（天顶
每时出现率）能够达到200，甚至更高。

虽然受关注程度不如英仙座流星
雨和双子座流星雨，但象限仪座流星雨
也有其亮点，那就是流星体速度中等、
亮度较高，常会有非常明亮的火流星出
现，极具观赏性。

天文预报显示，今年的象限仪座流
星雨将于1月3日23时迎来极大，预计
ZHR接近100，不排除爆发的可能。实
际上，象限仪座流星雨在新年到来之前
就已经开始预热，它的活跃期通常为上
一年的12月28日至次年的1月12日。

“象限仪座流星雨的辐射点现在位
于天龙座、牧夫座、武仙座这几个星座
相邻的区域，午夜前后升起，后半夜越
升越高。23 时迎来极大，正好是午夜
前后，辐射点升起时间几乎与极大时刻
同步。”蒋晨明说。

月光通常是观测流星雨时最大的
天文不利因素。不过 2025 年 1 月 3 日
为农历十二月初四，月相为蛾眉月，几
乎无月光干扰。

蒋晨明提醒，作为 2025 年第一场
流星雨，象限仪座流星雨的观测条件非
常不错，唯一需要关注的就是天气变
化。同时要注意安全和保暖，这个时段
的气温会很低。“观测流星雨不需要使
用望远镜，只需肉眼即可，但前提是要
找一个灯光污染少、周边无遮挡的开阔
区域，保持尽量多的天空在视野内。”他
说。

新年首个“天象大戏”：

象限仪座流星雨1月3日迎极大
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每 100 克黄豆与同样重量的豆芽
相比，蛋白质含量由 35 克变为 4.5 克，
但依然保留了较高的蛋白质。事实上，
豆芽菜就不是人类优质蛋白质的主要
来源。补充优质蛋白质还得靠每日摄
入动物瘦组织（如猪瘦肉）、蛋类、奶及
奶制品和水产（如虾、鱼）等。

健康提示：豆芽本身无毒，但在培
育中如果处理不当，容易被细菌等污
染，若被真菌污染，产生了真菌毒素，人
食用后也会产生不良反应，因此，不提
倡家庭自制豆芽。另外，一些不法商贩
和厂家等在豆芽生产制作过程中添加

对人体有害的工业原料、激素、农药、兽
药、抗生素等来改变豆芽的生长周期和
外观，以此来提高豆芽产量和改善豆芽
的卖相，即所谓的“毒豆芽”。

选购豆芽时，也有一定标准：
1.尽量选择正规渠道销售的、获得

食品生产许可证的企业生产的豆芽，不
购买来源不明的散装豆芽。

2.选择无烂根、烂尖，芽身为清白
色或奶白色、有光泽的豆芽。

3.豆芽需在避光、低温条件下贮
存，购买后尽快食用。

据《北京青年报》
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豆在制成豆芽的过程中，由于芽的
生长和发育需分解有机物质，脂肪和碳
水化合物含量骤降，如每100克黄豆制
成黄豆芽脂肪含量由 16 克变为 1.6
克，碳水化合物由 34.2 克变为 4.5 克，
热量由 390kcal 变为 47kcal。绿豆本身
脂肪含量就低，碳水化合物含量减少

更为明显。
因此，同样条件下，吃豆芽要比吃

豆摄入的能量少，清炒绿豆芽要比喝绿
豆粥更有性价比。对于热衷于减肥、瘦
身，将“碳水”拒之千里之外的朋友，可
将豆芽菜纳入日常饮食清单中，如豆芽
炒韭菜、豆芽炒肉、豆芽炒面。

现代营养学越来越认为膳食纤
维 在 健 康 中 扮 演 着 重 要 角 色 。 由

“豆”变“芽”，膳食纤维含量显著提
高 。 膳 食 纤 维 含 量 高 有 什 么 好 处
呢？膳食纤维进入消化道内，在胃中
吸水膨胀，增加胃内容物的容积，使

胃排空速率减缓，延缓胃中内容物进
入小肠的速度，同时使人产生饱腹
感，从而有利于糖尿病和肥胖症病人
减少进食量。另外，膳食纤维可促进
排便，降低血糖和血胆固醇，改善肠
道菌群。

黄豆、黑豆、绿豆、豌豆等大豆类和
杂豆类食物几乎不含维生素C，但在制
成豆芽后维生素C含量普遍升高，如每
100克黄豆芽维生素含量高达8毫克、

绿豆芽4毫克、黑豆苗9毫克、豌豆苗8
毫克。依然保留钙、钾、锌、硒、维生素
B1、维生素B2、烟酸等众多对人体有益
的矿物质和维生素。
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使用信用卡先消费再还款，不仅能
获得积分，有时还能享受特别的优惠，
许多消费者乐此不疲。近日，有银行宣
布下调信用卡最低还款比例，引起消费
者普遍关注。但业内人士也提醒消费
者，按照信用卡最低还款比例还款的办
法只能将还款压力延后，消费者透支消
费还是要量力而行，不要让信用卡欠款

“滚雪球”。
近日，建设银行发布公告，宣布自

2025 年 2 月 11 日起，该行所有龙卡变
形金刚信用卡的最低还款比例从10%
调整为5%。记者调查发现，此前也有
少数股份制银行和城商行将旗下部分
信用卡品种的最低还款比例调整到
5%，但多数银行信用卡和花呗、美团月
付等互联网平台的透支消费服务目前
仍将最低还款比例保持在10%。

“如果感觉这个月该还款时，手头
有点儿紧，消费者可以选择按照信用卡
最低还款额还款。”一位理财经理告诉
记者，“但这种方式最好偶尔为之，因为
按照最低还款额还款，欠款就不能再享

受免息待遇了。”
以一家国有银行的信用卡章程为

例，如果消费者在到期还款日前未能偿
还全部应还款额，可以按照不低于最低
还款额的任意金额还款，但应还款中的
消费交易款项不再享受免息还款期待
遇。对于不符合免息条件的交易款项，
银行会从记账日开始计算透支利息，并
按月计收复利。目前银行信用卡和互
联网平台透支消费服务规定的透支利
率大多为日利率万分之五，近似折算年
化利率为18.25%。如果消费者未能按
时还款或者还款金额没有达到最低还
款额，银行还要按照最低还款额未还部
分的一定比例收取还款违约金，同时，
消费者的信用报告里也会多一个信用
卡逾期的污点。

这样算来，一不留神信用卡中的欠
款就会像“滚雪球”一样越滚越多，消费
者的还款压力也会越来越大。为避免
欠款太多最终无力偿还，消费者透支消
费还是要量力而行，不要给自己的信用

“抹黑”。 据《今晚报》

最低还款额只能救急

别让信用卡欠款“滚雪球”


