
������去年春节前后我得了一场感
冒 ， 也没别的症状 ， 就是咳嗽多
痰， 吃了不少药却收效甚微。 后来
有朋友说荸荠有止咳祛痰功效， 生
吃最好。 荸荠生吃清甜爽口， 但我
以前很少吃， 觉得削皮挺麻烦， 这
次听朋友的话连续吃了两天生荸
荠， 果然好了很多。 于是， 对荸荠
有了新的认识。

闲来没事便翻看 《本草纲目》，
李时珍称荸荠叫凫茈， 意思是野鸭
爱吃此种东西。 认为它不仅是佳蔬
美果， 还是一味天然中药， 能 “消
渴， 温中益气， 下丹石， 消风毒，
除胸中实热。” 还有预防急性传染
病的功能， 在麻疹、 流行性脑膜炎
较易发生的春季， 荸荠是很好的防
病食品。

荸荠， 长在浅水里， 春夏
栽植， 秋冬掘收。 肉为白色，
质地脆嫩， 多汁而甜， 清爽可
口， 自古有 “地下雪梨” 之美
誉 ， 北方人视之为 “江南人
参”。 荸荠是冬春盛行的时令
果蔬， 以个大、 洁净、 新鲜、
皮薄、 肉细、 味甜、 爽脆、 无渣者
质佳。 荸荠炒肉片、 冰糖莲子荸荠
汤等都是大众喜爱的菜肴。

荸荠中含的磷是根茎类蔬菜中
较高的， 能促进人体生长发育和维持
生理功能的需要， 对牙齿、 骨骼的发
育大有好处， 同时可促进体内糖、 脂
肪、 蛋白质的代谢， 调节酸碱平衡。

荸荠是寒性食物， 具有凉血解
毒、 利尿通便、 化湿祛痰、 消食除
胀等功效， 最宜用于发烧病人。 荸

荠质嫩多津， 可治疗热病津伤口渴
之症， 对糖尿病尿多者有一定的辅
助治疗作用。 荸荠水煎汤汁能利尿
排淋， 可作为尿路感染患者的食疗
佳品。 当然， 荸荠最好还是不要生
吃， 因为荸荠生长在泥中， 外皮和
内部都有可能附着较多的细菌和寄
生虫， 只有洗净煮透后方可食用，
而且煮熟的荸荠更甜。 脾肾虚寒和
有血淤的人也应尽量少吃。

张金平

08 饮食营养
２０15年12月31日 星期四� 编辑：梁湘茂 邮箱：172869349@qq.com 版式：谢敏智

������在生活中有好多女性为
了追求苗条， 保持良好的体
型， 她们改变了正常的饮食
结构， 一味地长期素食、 偏
食， 使脂肪、 蛋白质及其他
营养成分摄入不足， 往往导
致低胆固醇血症。

人们都知道高胆固醇血
症会导致心脑血管疾病， 如
动脉硬化 、 冠心病和脑中
风。 其实低胆固醇血症也一
样对身体造成极大的危害。
若血内胆固醇水平过低， 会
使细胞膜的稳定性减弱， 导
致细胞膜弹性降低， 脆性增
加， 致使血管壁脆性增加。
加之脑内小血管缺乏外周组
织支持， 抵抗血压变化的能
力较低 ， 当血压骤然升高
时， 血管也极易破裂出血，
造成脑出血。

胆固醇是体内合成类固
醇激素的重要原料， 它在体
内代谢后可转化为孕醇酮，
再由孕醇酮合成皮质激素、
孕酮、 雄激素及雌激素等。
这些激素对调节糖、 脂肪和
蛋白质三大物质以及水和电
解质的代谢 ， 对应激性反

应 、 免疫功能均有重要影
响。 如果胆固醇水平过低，
往往会导致皮质激素合成减
少 ， 从而导致应激能力减
弱， 免疫力减弱， 使正常的
抗病能力减弱。 或者导致性
激素合成减少， 影响正常性
功能 ， 均不利于人体的健
康。

低胆固醇还会增加肿瘤
的发病率。 长期素食者往往
表现为蛋白质摄入不足。 许
多素食者， 摄入蛋白质的来
源主要是米饭、 面粉等。 这
类食物中蛋白质的质量较
差， 如果食者平时又不注意
吃蛋白质质量高的豆类食
物， 就会发生蛋白质不足。
蛋白质不足会使身体虚弱，
抗病能力下降， 导致各种疾
病的发生， 其中也包括恶性
肿瘤， 特别是引起消化道肿
瘤。

猪瘦肉 、 牛肉 、 羊肉 、
鸡肉、 鸭肉、 鱼类以及海产
品都含有丰富的蛋白质。 鸡
蛋和牛奶更是含丰富蛋白质
的佳品， 从饮食均衡和健康
的角度出发， 切不可拒绝蛋
白质的摄入。
浙江省温州市中医院肾内科

副主任医师 董飞侠

������香菜， 即芫荽， 可以像割韭菜似地
割着吃， 吃着长着， 香味不减。

芫荽吃法简单。 一是凉拌。 放开水
里焯下， 更绿， 更嫩， 更香。 切碎， 配
以香干丝、 花生米， 浇些香醋、 芝麻
油， 是极好的下酒菜。 再是涮着吃。 像
现在这个季节， 煲羊肉汤、 牛肉汤或者
猪骨头汤时， 把芫荽洗净， 放汤里略微
烫下， 好吃好看。

有些师傅下乌江馄饨， 下兰州拉
面， 拌夫妻肺片时， 只放一小撮做花头，
犹如在脖子上挂条鸡心项链， 还问客人
要不要。 特别是羊肉汤， 你不放些芫荽
菜， 那个汤就膻得慌， 香味就出不来。
另外， 芫荽吸油， 有了芫荽， 汤也不腻。

我欣赏的是芫荽与生俱来的清香，
它像一种天生具有好品质的人。 现代研
究发现， 芫荽之所以获得香菜的名， 主
要是因为它含有挥发油和挥发性香味物
质。 芫荽富含营养素， 维生素 C、 胡萝
卜素、 维生素 E、 矿物质含量都很高。

在所有的蔬菜中， 芫荽有些 “孤芳
自赏”， 所以害虫不敢近身， 无需喷洒
农药。 它们是绿色的蔬菜， 生吃都行，
以至我每次焯芫荽， 那碧绿的水， 都舍
不得倒掉。

徐斌

狗肉火锅
原料 狗肉 (黄色雄性狗

最佳 ) 1500 克 ， 料酒 20 克 ，
干红辣椒、 桂皮、 葱白各 10
克。

制作 将狗肉火烤后， 置
冷水中浸泡 8 小时刮去污物，
用开水焯烫一下， 捞出洗净。
锅置火上， 放狗肉和适量水煮
开 ， 撇去浮未 ， 加入干红辣
椒 、 桂皮 ， 用小火将狗肉煮
烂， 弃桂皮、 辣椒 ;捞出放在
盆里， 剔去骨头， 切片， 狗肉
汤待用。 火锅放桌上， 放入狗
肉汤和狗肉， 点燃， 开锅后，
撒入怱花、 精盐、 料酒、 鸡精
即可佐餐。 也可据个人口味，
香菜、 辣椒油、 韭菜花、 野苏
子制成调味品， 每人一碟。

功效 味香浓郁， 鲜美可
口， 祛寒暖身， 温肾壮阳， 健
脾养胃。 狗肉既能御风寒， 又
能补身体， 是古今公认的冬季
大补之品。

牛肉洋葱煲
原料 牛里脊肉 500 克 ，

粉丝 100 克， 洋葱 1 个。
制作 将牛肉洗后切片，

沥干水 ， 放入碗内 ， 加入料
酒， 蒜泥， 苏打粉、 精盐拌和
适当水搅拌， 再用 1 个蛋清 ,
适量干淀粉拌和， 取少许植物
油拌匀， 洋葱切片。 炒锅放火
上， 放油烧九成热， 投入牛肉
片滑散至八成熟， 倒入油。 原
锅内留少许底油置火上烧热，
加入洋葱、 蒜蓉煽香， 加入料
酒， 精盐和鲜汤， 烧沸后用湿
淀粉勾芡， 放牛肉拌匀， 盛入
事先置火上的热煲中， 放入粉
丝， 撒入鸡精和胡椒粉， 淋入
香油即可佐餐食用。

功效 汤鲜味美， 肉香质
嫩， 暖中补气， 滋养御寒， 补
肾壮阳， 强筋壮骨。

羊肉饺
原料 面粉 500 克， 羊肉

(黑色雄性山羊最佳 ) 350 克，
大葱 150 克。

制作 羊肉剁泥 ， 与酱
油、 料酒同放盆内腌渍片刻，
加入花椒水、 生姜汁搅打至黏
稠时， 撒入葱花、 胡椒粉、 鸡
精， 淋入香油拌匀成陷料。 将
面粉放盆内， 加水和成面团，
揉匀揉透后盖上块净湿布巾，
稍醒片刻后擀成面皮， 包入陷
料， 包成月牙形饺子， 下入沸
水锅内煮熟即可佐餐食用。

功效 皮薄滑润， 馅多汁
鲜， 肉嫩味香， 鲜美可口， 暖
中补虚 ， 补中益气 ， 壮阳益
精 ， 开胃健身 ， 治虚劳寒冷
等。

湖南新化铁路医院
主任医师 李典云

长期低脂饮食
减弱免疫力

��������湖北武汉的王小姐崇尚素食
主义， 最近一段时间她经常感
冒， 她不明白年轻轻的为什么总
是感冒呢？ 经过询问医生发现，
原来王小姐这一段时间一直食用
超低脂肪饮食， 拒绝肉类引发体
质下降所致。

驱寒饮食 3 款

地下雪梨话荸荠

芫荽之香


