
蔬菜食疗

生熟有别

苦瓜 苦瓜味苦， 生则性寒， 熟

则性温。 生食清暑泻火， 解热除烦；

熟食养血滋甘， 润脾补肾。 苦瓜能缓

解热病烦渴， 中暑发热， 痢疾、 痱子

等。 同时， 苦瓜富含膳食纤维和维生

素 C， 均相当于番茄的近 3 倍。 而维

生素 C 是优秀的抗氧化剂， 能提高

机体应激能力， 降低发生癌变的危险

性。 此外， 苦瓜还含苦瓜甙、 多种氨

基酸、 钙、 磷、 胡萝卜素、 B 族维生

素等。

番茄 番茄中含有丰富的番茄红

素。 番茄红素是目前自然界中发现抗

氧化能力最强的天然食品成分。 增加

番茄红素能有效预防癌症、 保护心血

管、 预防视网膜黄斑变性、 提高免疫

力。 番茄经高温加工后， 番茄红素含

量增高， 更容易被机体吸收利用。 但

番茄生吃， 可摄取较多的维生素 C、

钾、 镁等重要的营养素， 如果想补充

维生素和无机盐， 最好还是生吃好。

藕 莲藕生食可清热生津、 凉血

散瘀。 鲜藕汁开水冲服治急性胃肠

炎， 鲜藕与甘蔗制汁可治泌尿系统疾

患， 如尿急、 尿频、 尿道灼痛等； 鲜

藕配甘蔗、 荸荠、 梨、 麦冬等榨汁制

成五汁饮治发热高烧、 口喝、 咽干烦

躁。 鲜藕熟食无祛瘀清热功效， 但滋

补胃阴， 有补心益胃作用， 脾胃虚弱

者宜， 如藕片糯米熬粥， 白糖调味，

可辅助治疗鼻干舌燥； 绿豆煮藕， 能

健脾开胃、 舒肝胆气、 清肝胆热、 养

心血、 降血压； 鲜藕红糖煮粥有健

脾、 开胃、 止泻作用。

萝卜 生吃萝卜生津止渴、 理气

宽中、 清热解毒。 白萝卜中含有活性

很强的干扰素诱生剂， 只有生吃才能

刺激消化道产生干扰素， 减少消化道

癌变的机会。 熟吃萝卜可下气消谷、

化痰消导、 补脾化食。 胡萝卜含有的

营养物质胡萝卜素， 它不溶于水， 而

溶于脂肪， 通过烹调， 增添油脂并煮

熟则大大提高了吸收利用率。 连淑兰
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“一” 每日饮一袋牛奶， 内含 250

毫克钙。

“二” 每日两份主食， 一份为米面

150~200克， 一份为杂粮 150~200 克。

“三” 每日进食三份高蛋白食品，

每份为瘦肉 1 两， 或鸡蛋 1 个， 或豆

腐 2 两， 或鸡鸭鱼虾 2 两， 以鱼类、

豆类蛋白较好。

“四” 指四句话： 有粗有细 （粗细

搭配）； 不甜不咸 （食盐不超过 6 克为

宜）； 三四五顿 （指在总量控制下， 少

吃多餐）； 新鲜第一。

“五” 一日不能小于 50 克左右的脂

肪吸收量。

“六” 一日 600 克~700 克蔬菜和水

果， 注意蔬果的比例和进食顺序。

“七” 七八分饱很重要， 早、 中吃

好， 晚上吃少。

“红” 应多吃红薯和红枣， 若无禁

忌症， 每日可饮红葡萄酒 50 毫升， 有

助于降血脂及活血化瘀， 预防动脉硬

化。

“黄” 指黄色蔬菜， 如胡萝卜、 南

瓜、 西红柿等， 内含丰富的胡萝卜素，

可减少感染、 肿瘤发病。

“绿” 指绿茶、 绿叶菜与海菜 （海

带、 海藻）， 绿茶有明显的抗肿瘤、 抗

感染作用。

“白” 指燕麦片、 麦胚芽、 大蒜、

洋葱等。 有明显的降血脂作用。

“黑” 指多吃黑木耳、 黑芝麻、 黑

豆等。 如每日吃 5-15 克黑木耳， 能显

著降低血黏度与胆固醇含量， 有助于预

防血栓形成。

“酸” 指米醋、 柠檬酸、 果酸等，

有收敛固涩之利， 且可促进食欲， 但过

食则痉挛。

“苦” 指苦瓜、 芥菜、 甘兰类蔬菜，

苦味具有解除燥湿， 促进胃液分泌， 从

而增加食欲。 金慰鄂

秋季适当进补， 不仅是恢复和调节人体

各脏器机能的最佳时机， 而且也为冬季的来

临奠定物质基础。 由于人们在炎热的夏天，

身体消耗大而进食较少， 故有体重减轻、 倦

怠乏力等症状。 因此， 秋凉进补应以恢复机

体体力、 提高抗病能力、 减轻宿疾为目的。

补水分 秋季气候干燥， 空气中缺乏水

分的滋润， 人们容易出现 “秋燥”， 所以应

注意多喝水。 秋天补水以补蜂蜜水为好。 蜂

蜜所含主要营养成分是葡萄糖和果糖， 还含

有蛋白质、 氨基酸、 维生素 A、 维生素 C、

维生素 D 等。 秋天常服蜂蜜， 可以防止秋

燥对人体的伤害， 起到润肺、 养肺、 预防便

秘和痔疮的作用。

调脾胃 在夏季， 人们由于常进冷食，

多有脾胃功能减弱的现象， 如果秋凉后大量

进食补品， 会骤然加重脾胃负担， 导致消化

器官功能紊乱， 出现胸闷、 腹胀、 厌食、 腹

泻等症。 所以， 秋季进补之前要给脾胃一个

调整适应的时期， 可先补充一些富有营养、

又易于消化的食物， 如鱼、 禽蛋以及山药、

莲子、 薏仁米等， 以调理脾胃功能。 此外，

奶制品、 豆类及新鲜菜、 水果宜适当多食一

些。 药食兼优的芡实也是调理脾胃的佳品，

它含有碳水化合物、 蛋白质等物质， 且有滋

补强壮、 补中益气、 开胃止渴、 固肾养精等

功能。

润肺脏 仲秋以后进补以滋阴润肺为

主。 具有滋阴润肺功能的食物很多， 如芝

麻、 百合、 梨、 木耳、 蜂蜜、 萝卜、 柿子

及大部分蔬菜。 秋令果品中， 尤以梨为佳，

其性甘凉， 具有生津止渴、 养阴润燥、 化

痰通便之功效。 此外， 藕、 莲子、 菱角、

板栗等也有清除燥热的作用。 中医认为，

粥能和胃补脾润燥， 如在粥中加入梨、 胡

萝卜、 百合， 早晚温热服用， 更能收到良

好的益肺润燥作用。

秋分后， 进食应以润燥为前提， 采取单

补之法。 像鸭肉、 海参、 冬瓜等食品为此时

桌上佳品， 鸡肉、 牛肉、 鸽肉等较为平和之

品也可适当食用， 但对于羊肉、 狗肉等温热

食物， 应尽量少吃。 在秋天， 牛奶、 豆浆等

也是较好的滋养饮料， 应该常饮。 齐念慈

吃秋枣可防皮肤过敏

过敏体质的人秋季护理皮肤

重在益气养阴。 多吃些清热解

毒、 滋润皮肤的食物， 如梨、 苹

果、 黄瓜、 苦瓜、 冬瓜等， 少吃

桂圆、 荔枝等温性食品。 同时注

意劳逸结合， 因为规律作息有助

于调整人体内分泌。 容易皮肤过

敏的人可每天用 10 克干红枣加

水煮熟， 连水带枣一起吃掉， 有

抗过敏的作用。 王修增

咸鱼发红吃不得

咸鱼体表出现一些红色粘滑

物质是咸鱼的一种变质现象， 俗

称“发红”， 是微生物在鱼体上

繁殖的结果。 这种微生物属嗜盐

菌类， 在腌制过程中菌体随食盐

一起被带到鱼体中， 一旦条件适

宜， 它们就会迅速发育， 引起咸

鱼发红。 处于这个阶段的咸鱼，

千万不要食用。 郭旭光

鳝鱼配藕营养高

鳝鱼身上有一种粘液， 这种

粘液是由粘蛋白和多糖类结合而

成的。 它不但能促进蛋白质的吸

收和合成， 还含有大量人体所需

的氨基酸、 维生素 A、 B

1

、 B

2

和

钙等。 在吃鳝鱼时， 最好能同食

些藕。 因为藕的粘液也是由蛋白

质组成的并含有维生素 B

1

、 B

2

、

维生素 C 和天门醯胺、 酪氨酸等

优质氨基酸， 还含有大量食物纤

维， 是碱性食品， 而鳝鱼则属酸

性食品， 两者同吃， 可保持酸碱

平衡， 对滋养身体有较高的价

值。 郭振志

每天喝两勺醋有助降血压

近日， 日本发布的一项最新

研究发现， 每天喝两勺醋有助降

血压。 这可能是因为醋里的皂素

会排除黏附在血管壁上的一种脂

肪， 减少血液中胆固醇含量， 起

到软化血管的作用。 有专家指

出， 要想确保醋的上述功效， 最

好直接喝， 比如早晚各一勺。 而

经过高温加热， 功效会打折扣。

不过， 有溃疡病、 胃酸过多的

人， 就不适合喝醋， 以免加重对

胃部的刺激。 王秀芳

原料 木瓜 500 到 600

克 （约 1 个）、 莲子 20 克、

眉豆 20克、 鲫鱼 1 至 2条。

烹制 先把鲫鱼洗净 、

去内脏， 用慢火稍煎至微黄；

莲子去芯和眉豆一起洗净，

用清水泡片刻； 木瓜洗净后

去皮， 切成块状， 然后一起

放入瓦煲内， 加入清水 2500

毫升 （约 10 碗水量）， 先用

武火煲沸后， 改用文火煲 2

个小时， 调入适量食盐和少

许生油便可， 此量可供 3 至

4 人用。 木瓜、 莲子、 眉豆、

鲫鱼可拌入酱油食用。

功效 清心润肺、 健脾益胃， 为

秋燥季节的清润汤品， 同时亦适用

常见疾病的愈后滋补。 木瓜性平味

甘， 具清心润肺、 健胃益脾的作用；

莲子性平， 味甘、 涩， 入心、 脾、

肾经， 功能养心、 益肾、 补脾、 涩

肠； 鲫鱼性平味甘， 入脾、 胃、 大

肠经， 功能健脾， 补虚。 齐建荣

饮 食 集 锦饮 食 集 锦饮 食 集 锦饮 食 集 锦饮 食 集 锦饮 食 集 锦饮 食 集 锦饮 食 集 锦

秋补

要有针对性

饮

食

新

主

张

� 科学饮食是现代家

庭所追求的一种饮食原

则。 那么什么样的膳食

结构才算科学合理呢？

营养学家形象地将之归

纳为两句话和 14 个

字： 一二三四五六七，

红黄绿白黑酸苦。

在妊娠晚期， 多数孕妇

会出现小腿水肿。 这是由于

孕期内分泌的变化造成体内水分

和盐的潴留； 妊娠期增大的子宫

压迫盆腔及下腔静脉， 阻碍血液

回流， 使静脉压升高， 特别是下

肢的静脉压。

虽然轻度下肢水肿是一种正

常的生理现象， 不需治疗， 除非

有肺水肿、 脑水肿、 心功能衰竭

等不祥之兆时， 才考虑使用利尿

剂， 但日渐肿大的双脚， 总给

孕妇行走带来不便， 因此用

食疗消肿是最好的方法。 孕

中晚期的孕妇不妨可以按

下面介绍的佳肴、 点心

换着花样吃。

赤豆鲫鱼汤 赤

豆 90 克， 鲫鱼

1 条 ( 25O 克 ) ，

加水煮料后 服

食。

清蒸砂仁鲫

鱼 砂仁 4 克， 甘草末 3 克， 一

并放入已经洗净的鲫鱼肚子内，

加调料， 清蒸至烂后服食。

冬瓜鲤鱼汤 连皮冬瓜 500

克， 鲤鱼 1 条 (5OO 克)， 加水共

煮， 加少许盐。 食鱼饮汤。

黄花鱼汤 150 克， 大蒜头

30 克。 黄花鱼切段， 大蒜头切片

后加水共煮。

清炒黄瓜 15 克， 黄瓜

150 克， 生油 12 克。 将

两蔬莱洗净后， 切段，

用九成热的油速炒，

熟透后服食。

张天华

孕期下肢水肿

饮食调养


