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岁末年初之际，心理复盘锦囊来了

迷你蔬菜，如今正逐渐成为人们的新宠。无论在商超冷鲜区，还是轻食料理店，都处处可见小圆白

菜、小玉米、小胡萝卜、小甘蓝……有人觉得，迷你蔬菜的营养更高，也有人觉得，迷你蔬菜不是正常生

长出来的。上述说法，哪些准确？迷你蔬菜，到底是什么？

健康小知识

迷你蔬菜到底是不是智商税？

日子过得真快，不知不觉又一年
了。每到这个时候，总有许多问题萦绕
在我们脑海。岁末年初，很多朋友总是
被“回顾与展望”包裹。思考这些问题
的同时，却也陷入了年终焦虑。

年终进行个人盘点，回顾自己过去
一年的成长与不足，本身是一次全面而
客观的总结。然而，如果你采取了挑刺
式的自我评估，只看到了过去一年的不
足，而没有看到成就，这就可能导致对
自我价值的质疑，从而引发年终焦虑。

文化心理学研究发现，相较于以欧
美为代表的西方文化，东亚文化更强调
自我批评，强调谦逊，强调看到自身的
不足，认为“知耻方能后勇”。正因如
此，在具体行动上，我们更要提醒自己
全面地看待回不去的时光，不要过多地
聚焦于过往的遗憾。

此外，我们还可以进行感恩练习。
汇总并记录过去一年里的积极体验和
高光时刻，即使它们看似微不足道或者
并非某项重大成就，比如，回想与朋友
假期出游时，一起欣赏的美丽风景，一
起谈天说地，畅叙友情的舒适惬意。感

恩自然，感恩朋友，感恩生活，回顾这些
美好的岁月会极大地提升我们的幸福
感，降低焦虑情绪。

社会心理学家费斯汀格早已指出，
社会比较是不可避免的。的确，我们总
在和周围的人，甚至和网络上的陌生人
进行着社会比较。

所谓“人比人，气死人”，社会比较
会加剧个人的焦虑与紧张等负面情
绪。尽管我们知道社会比较会带来负
面影响，但这种想法总会不自觉地跑到
我们的脑海中。这是因为人们有一种
迫切想要知道自己位置的认知动机，而
社会比较可以满足这种动机的实现。

既然如此，我们首先要承认社会比
较的普遍性与合理性——这说明想要
彻底消除社会比较是徒劳的，只会让你
更加烦恼，但这并不意味着我们要做社
会比较的“俘虏”。相反，在社会比较的
同时，我们还应当告诫自己：每个人的
生命轨迹都是独一无二的，社会比较只
是在用一个标准刻度的量尺，丈量不同
的人，而我们可以找到属于自己的量
尺。

不妨利用盘点的时间，审视一下自
己，叩问自己想要怎样的生活，想要成
为什么样的人。当我们有了清晰而专
属的目标之后，我们就不容易受到社会
比较的影响了。

除了回顾过往，我们还会憧憬未
来。“未来”是一个中性词汇，它既包含
了美好的希望，也包含了不确定性。

有学者在描述当今世界时代特征
时指出，我们进入了BANI时代。所谓
的 BANI 时代，取自四个英文单词
Brittle（脆弱的）、Anxious（焦虑的）、
Nonlionear（非线性的）、Incompre-
hensible（费解的）首字母的大写。这
些词汇都凸显了人们对于未来的不确
定性。就个体而言，未来的不确定性会
影响个人的目标清晰度。

心理学家做过这样一项研究。当
人们采用模糊的、抽象的语句，描述未
来目标时，他们对未来的不确定感就会
提升，焦虑情绪随之而来，进而也没有
更强的动机去完成这些目标。反之，当
人们采用清晰、明确而具象的语句，描
述未来目标时，他们对未来的不确定感

就会下降，焦虑情绪也随之减弱，就会
有更强的动机去完成设立的目标。

可见，消除对未来不确定性的最好
的方法就是采用具象化思考的方式。
所以，当我们在给自己的2024年做新
年规划的时候，不妨写得清晰明确一些
——如果计划在新的一年养成读书的
习惯，可以把目标进一步具象化为：在
新的一年要读完10本书，并且写出10
篇读书笔记。

不过，这里要提醒大家，在设立新
年目标的时候，一定要结合自己的实际
情况，定下切实可行的目标。因为不切
实际的目标，即使计划得再详细，对个
人也起不到任何促进作用，甚至还可能
打击我们的自信心，让我们丧失行动执
行力。

岁末年初是反思过往与展望未来
的美好时刻，它不应成为焦虑的源泉。
每个人的生活节奏不同，适合自己的才
是最重要的。在这个过程中，请温柔地
对待自己，以平和、从容的心态去迎接
生活的每一个挑战和机遇。

史嘉鑫

迷你蔬菜，不都是迷你版的蔬菜

许多迷你蔬菜，就是蔬菜小的时
候。比如玉米笋，乍一看，好似是玉米
和竹笋的杂交成果，但实际上，它和笋
没什么关系，而是标准的禾本科玉米属
作物，就是我们常吃的甜玉米的“幼崽
期”，如迷你菠菜、迷你芝麻叶等，同样
是蔬菜的幼年时期。

但不是所有迷你蔬菜都是如此。
比如拇指西瓜，虽然小得可以当手机挂
坠，但那蜿蜒的深色曲线搭配嫩绿的底
板，很难不让人以为这就是长西瓜的缩
小版。可实际上，这种“西瓜”是标准的
葫芦科作物，和黄瓜一个科，但它不是
迷你黄瓜，而是有它自己的种类：它属
拇指西瓜种。

从属类中的“番”字就能看出，它不
是本地作物，而是外来的。早在几个世
纪前，拇指西瓜就已经在中美洲等地区
被人们享用了。同理的，还有小卷心
菜，实际上它是孢子甘蓝，以及东北蘸

酱菜中的樱桃萝卜，其实是萝卜中的迷
你品种，如迷你西兰花、小南瓜、圣女
果，都是如此。

迷你蔬菜更有营养吗？

这些迷你蔬菜的营养性，同样要根
据它们的具体类别而定。比如迷你版
的玉米——玉米笋。它富含蛋白质、糖
和各类维生素等营养成分，关键的是，
每一百克玉米笋的热量只有27大卡，
比玉米粒少了几倍，是同分量米饭的五
分之一，同时玉米笋的碳水化合物含量
相对比玉米粒少很多，这也是为什么玉
米被归为主食，而玉米笋的定位则更多
是蔬菜。如此看来，玉米笋绝对是减脂
期间的绝佳搭档。

而小圆白菜——孢子甘蓝，同样很
有营养价值。它还含有20种基本维生
素，此外，它的蛋白质含量是结球叶菜
中最高的。根据研究，孢子甘蓝有降低
胆固醇、预防心血管疾病风险的功效。
只不过，它也有缺点。对于注重美味的

人而言，这个缺点更是可以被无限放
大，那就是太苦了。

在此之外，有一点需要注意的是，
那些经过加工的迷你蔬菜，其实没有太
大购买的意义。比如迷你胡萝卜，实际
上还是胡萝卜，营养价值一点没变。

关于蔬菜养生，还有这些伪科学

在许多人看来，蔬菜如此健康，拿
它来养生、瘦身再合适不过。但方法不
对，也可能会事倍功半。

比如，有些人会习惯吃蔬菜沙拉瘦
身，但这些蔬菜多是生食，提味全靠沙
拉酱，这一点小小的沙拉酱，分量不多，
却可能让你一天的瘦身都白干。因为
它们的脂肪含量以及添加糖量都过高，
这种不必要的营养元素是造成高血脂、
脂肪肝的重要原因。

还有人一天只吃水煮菜，同样，这
是不科学的。根据《中国居民膳食指
南》，健康的饮食不仅要保证每天摄入
蔬菜含量在300克到500克之间，还要

补充 300 克到 500 克的奶制品以及
200克到300克的谷类，还有25克到
30克的油脂等多样营养。其中的油脂
是新陈代谢的必须条件，只吃蔬菜，就
代表每日摄入的营养元素过于单一，不
但不利于减肥，反而对人体不利。

前段时间，一则“每天吃17个玉米
但怎么还不瘦”的帖子上了热搜，其实，
这就陷入了“单量小但总量大”的误区，
诸如土豆等蔬菜，由于淀粉含量高等因
素，其实已经可以算是半个主食了。有
时建议瘦身期间用它们来代替主食，只
不过是相同重量下，它们的热量低，且
同样有饱腹感，本质还是要减少热量摄
入。如果不注意摄入的总量，蔬菜的热
量再怎么低，也会积少成多。

合理地选择、烹饪、食用蔬菜，才能
将它的功效发挥到最大，让自己真正享
受到健康的快乐。

李米


