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鲢鱼： 用于缓解胃

痛，常用于脾胃虚弱的治

疗。 尤其适用于胃寒疼痛

或由消化不良引起的慢

性胃炎。

胖头鱼： 有暖胃、补

虚、化痰、平喘的作用。 体

质虚弱的最好多吃胖头

鱼的鱼头，暖胃的同时还

能起到治疗耳鸣、头晕目

眩的作用。

狗肉： 狗肉性温、味

甘。 能安五脏、暖腰膝、温

肾、壮阳，善治脾胃虚寒

之病。 狗肉有丰富的营养

物质。 对腰痛、脚冷、体质

虚弱者有良好的祛寒作用。

羊肉：性味甘温，热量高于牛肉。

羊肉有丰富营养，是冬令祛寒和进补

的壮阳佳品。

牛肉： 味甘性温， 蛋白质含量很

高，冬季食用可养胃益脾，补气生血。

对气血不足、 体弱虚寒者有较好的治

疗作用。

虾米： 非常适合冬季肾虚所致的

畏寒的人食用。 具有补肾壮阳、滋阴

健胃、通畅血脉之功效。

海参：取发透的海参两只，切片加

10 枚大枣与米煮粥， 加盐调味食用，

有养胃健脾、补肾益血、暖背祛寒之

功效。

辣椒：能促进食欲、增进消化，可

使心跳加快、末梢毛细血管扩张、流向

体表的血液增强。 冬季常吃辣椒使面

颜红润，不觉寒冷，有利增强体质。能防

止因潮湿引起的关节痛和胃虚寒症。

干姜：能温中散寒。 治脾胃寒证，

无论是外寒内侵之实寒证，还是脾胃

阳气不足之虚寒证均可应用。 吴玉

粗粮不宜食用过量。 联合国粮农组织建

议， 健康人常规饮食中应该含有 30～50 克纤

维。 而粗粮中含有的纤维素和植酸较多，如果

长期摄入纤维素超过 50 克， 会降低人体的免

疫能力。 此外，荞麦、燕麦、玉米中的植酸含量

较高，会阻碍钙、铁吸收。 再者，粗粮与细粮需

搭配， 成人最好每天吃谷类食物 300～400 克，

其中搭配 50～100 克的粗粮， 品种选择多一些

更好。

粗粮并非人人适宜。 粗粮较粗糙，不易消

化，老人、小孩，缺钙、铁等元素的人，以及有消

化系统疾病的人群，由于肠胃功能较弱，都不

适合多吃。此外，吃粗粮过多，会降低蛋白质的

摄入，其中的大量纤维素也会影响矿物质和微

量元素的吸收。

粗粮食用要讲究方法。 一般来说，大豆和

米面搭配吃比较好。 豆类富含促进人体发育、

增强免疫功能的赖氨酸，而米面赖氨酸含量较

低，因此两者搭配最佳。玉米面、荞麦面等最适

合和白面一起蒸馒头，口感非常好。 平时也可

以多吃腊八粥，营养搭配均衡。 薏仁米等则最

好煮粥吃。 还要注意的是，烹饪粗粮之前一定

要提前浸泡，根据原料不同，浸泡时间也不同。

浸泡对粗粮的制作非常重要，不仅可以缩短烹

饪时间， 而且浸泡之后的粗粮相对软一些，做

熟后口感好，更容易吸收和消化。

吃完粗粮要多喝水。 粗粮中的纤维素需要

有充足的水分做后盾，才能保障肠道的正常工

作。 一般多吃一倍纤维素，就要多喝一倍水。

宁悟新

有的人一到冬季就会出现腰酸、 手脚

发凉等症状，在饮食调理上不妨多食用韭

菜。 韭菜是一种温和的补阳食物，经常食

用可有效防治以上病症。 中医认为，韭菜

性甘温，有温补肾阳，固精止遗的功效，将

其切碎后煮粥食用，借助米粥温补养胃的

作用， 可以更好地发挥韭菜的温补功效。

具体的做法是：取新鲜韭菜 50 克，洗净切

碎。 粳米 100克，洗净后加水适量煮粥，粥

熟后放入韭菜，待韭菜熟后再加入食盐少

许调味即可食用。 凡是由于肾阳不足引起

怕冷、手足发凉、阳萎遗精、慢性腹泻、腹中

冷痛等症状，都可以服用韭菜粥治疗。

博恩

芭蕉和香蕉相比， 营养价值差别不

大，都属于高钾食物，镁的含量也很丰富。

现代医学证实，钾能维持正常的血压与心

跳，防止血压上升及肌肉痉挛，而镁则具

有消除疲劳的效果，而且，香蕉中的糖分

可迅速转化为葡萄糖， 立刻被人体吸收，

是一种快速的能量来源，这也是很多运动

员喜欢在比赛期间食用香蕉的原因。

从营养学的角度看， 芭蕉更温性一

些，含有更为丰富的膳食纤维和大量的水

溶性植物纤维，所以，其润肠通便的功效，

也更胜香蕉一筹， 治疗便秘的效果更佳。

因此，芭蕉更适合老年人以及胃寒的人。
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