
很多朋友在胃口不好的时
候都会想到吃点山楂， 山楂之
所以能够开胃， 是因为山楂的
“酸” 是恰到好处的 “酸”。 它
的酸味比较适中， 主要来自有
机酸， 比如枸橼酸、 苹果酸等，
吃进体内， 不仅容易被消化，
还能够促进消化液的分泌。

山楂非常适合 2 类人吃：
一是儿童， 如果孩子吃得太多，
尤其吃肉类、 油腻食物过多容
易积食， 吃点山楂可以促进胃
肠道蠕动； 二是老年朋友， 老
人胃肠道的消化液减少， 动力
减弱， 吃饭以后不容易消化，
可以在餐前加一点山楂， 有助
于开胃。 而且山楂富含膳食纤
维， 对缓解老年人便秘也有帮
助。 不过糖尿病患者慎吃。

除了开胃， 吃山楂还对血
管健康有利。 山楂里含有的三萜
类化合物、 黄酮类物质有调节血
脂， 维持血管正常弹性的作用，
黄酮类物质还可以帮助抗氧化。

另外， 其钾含量比香蕉还要多。
要注意的是， 空腹吃太多

山楂的话， 可能会导致胃肠道
不适， 尤其是容易反酸的朋友，
可以放在饭后吃或者两餐之间
吃， 效果更好， 更温和。

在食用量上， 如果是新鲜
的山楂， 一天吃 3～4 个就可以
了， 可以分两次吃， 也不用天
天吃， 隔两三天吃一次就可以。

在吃法上， 除了生吃或吃
冰糖葫芦， 还有一些人喜欢将
山楂熬成水再喝。 那么生山楂
和煮熟的山楂有没有区别？ 有
区别， 能生吃的话还是建议首
选生吃。 因为山楂做熟吃， 会
破坏一部分维生素 C。

不过， 熟吃对山楂中黄酮
类物质和有机酸的影响不大，
而且可以使山楂的耐受性增强，
口感也变得不那么酸， 熟吃也
不失为一种选择。

北京协和医院临床营养科
教授 于康
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生姜可以治感冒吗？

生姜红糖水、 生姜茶经常被人
们当做预防和治疗感冒的 “良药”。
其实， 生姜并不能治疗感冒， 只能
缓解普通感冒的一些不适症状。

感冒是由病毒引起的一种疾
病。 普通感冒有自限性， 一般不用
专门治疗， 只要你注意休息和营养
充足， 一般经过 7～12 天身体就会
自己好； 如果有鼻塞、 发烧、 疼痛
等症状， 使用对症药物帮助自己缓
解， 让自己好受些就行。

虽然一些研究发现生姜有抑
菌、 杀灭病毒的作用， 但那都是体
外研究或者动物研究， 用的是生姜
的提取物大剂量作用于某些细菌或
者病毒， 跟我们喝生姜水是完全不
同的。 生姜煮水喝， 或者煮红糖
水、 煮可乐喝， 对于缓解普通感冒
的一些症状， 比如鼻塞、 发烧、 疼
痛等症状是有一定帮助的， 但你直
接喝温水也有类似的效果。

总的来说是， 生姜并没有预
防和治疗感冒的作用。 如果感冒
症状严重， 还是要尽快、 老老实
实地去医院。

生姜能缓解痛经？

有一些研究发现， 生姜对缓解

痛经、 经期大量流血等症状有一定
作用。 比如， 2021 年一项对生姜
与痛经的荟萃分析显示， 生姜对于
缓解痛经的作用与非甾体抗炎药的
效果差不多。

不过， 也有研究发现， 如果吃
太多生姜， 会出现腹泻、 胃灼热、
口腔和喉咙刺激等症状。 这也可能
是新闻中男子嘴上起泡的原因。

考虑到正常吃点生姜也没有什
么不良作用， 所以如果受到痛经困
扰， 泡一杯红糖姜茶也是不错的选
择。 但是， 最好也不要加太多姜，
如果吃了后感觉肚子更不舒服， 胃
痛甚至腹泻了， 那就最好不要吃了。

另外， 对于生姜能预防晕车、
晕船的研究也不少。 虽然目前一些
研究发现姜可能对于减轻呕吐反
应、 减轻身体不适有一定帮助， 但
不能解决晕眩的问题。 而且其作用
并不比晕车药、 晕船药更好。

生姜有什么营养？

1. 维生素矿物质等微量元素丰
富。 生姜中的维生素、 矿物质含量
比较丰富， 比如它的 B 族维生素、
铁、 镁、 锰、 钾、 锌等矿物质都比
较丰富。 不过， 生姜一般是作为调
味品， 每次做菜也就用一点， 大家
不会把姜当作食物大口的吃， 对人

体的营养贡献很小。
2. 独特的挥发性油和多酚类抗

氧化物质。 生姜中有丰富的姜精
油， 透明的黄色液体就是它； 生姜
中含有丰富的多酚类抗氧化物质，
比如类黄酮、 姜烯酚； 还一些姜辣
素， 这也是生姜吃着很辣的原因。

3. 少量特别的蛋白酶。 姜中还
有少量特别的蛋白酶， 著名的小吃
姜撞奶就是利用了姜汁中这种酶的
特性， 使得牛奶蛋白凝固， 跟做奶
酪的凝乳酶有点类似。

如何健康吃姜？

1. 用生姜替代部分盐、 味精等
调味料。 姜是一种天然的调味料，
可以增加食物香味。 平时做菜适当
放一些生姜， 利用生姜给食物增加
香味， 有助于少放盐、 味精、 蚝油
等调味料， 减少盐的摄入， 对健康
有一定好处。

2. 少吃腌制生姜。 生姜对健康
并没有特别的作用， 不要因为迷信
生姜的健康作用就吃很多生姜， 更
不要吃腌制的生姜， 譬如超市卖的
罐装盐渍生姜， 其中加了大量的盐。

3. 不要吃太多生姜。 吃生姜太
多， 可导致胃痛、 反胃等不适症状。

中国食品辟谣联盟专家团成员
阮光锋

广州中医药大学第一附属
医院内科教授蓝森麟推荐一款
补益气血 、 润肤养颜的食疗
方———莲藕淮山汤。

食材： 莲藕 1000 克、 鲜淮
山 250 克、 花生仁 100 克 、 猪
蹄 2 只 （约 750 克）。

做法： 莲藕洗净去节切厚
块 ； 鲜淮山洗净去皮切小段 ；
猪蹄洗净斩大块， 放沸水中稍
焯后捞出冲净， 连同洗净的花
生仁、 莲藕、 鲜淮山放入砂锅
内 ， 加清水 3 升 、 白酒少许 ，
用大火煮沸后改小火熬 2 小时
左右， 调味即可。

特点 ： 这道汤性味平和 、
味道鲜美， 有良好的健脾开胃、
补益气血 、 润肤养颜等作用 ，
适合一般人群保健食用。
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紫苏甜姜茶
材料： 紫苏叶 5 克， 生姜 2 片，

红糖适量。
泡法： 将紫苏叶、 生姜、 红糖一

起放入杯中， 倒入沸水， 盖盖子闷泡
约 3 分钟后饮用。

功效： 可驱寒暖身、 健胃养胃。
黄芪红枣茶

材料： 黄芪 3～5 片， 红枣 3 枚。
泡法 ： 1.红枣用温水泡发洗净

后， 去核， 取枣肉。 2.黄芪和枣肉一
起放入杯中， 倒入沸水， 浸泡约 10
分钟饮用。

功效： 可补中健脾、 利尿， 天寒
时可补充气血。

大红袍茶
材料： 大红袍 5 克。
泡法： 用沸水温烫茶具， 投入茶

叶， 注入沸水， 然后即刻倒出， 第二次
注入沸水后浸泡 3分钟左右即可饮用。

功效： 可健胃消食、 去腻、 降血
脂， 连续饮用， 能明显抑制血胆固醇
水平及中性脂肪的增加。

杨吉生

到了秋冬季， 除了羊肉汤最受大
家追捧外， 其次就是猪肚汤了。 猪肚
汤作为滋补食疗的佳品， 对身体虚弱、
脾胃虚寒、 手术后患者都能起到很好
的滋补作用。

新鲜的猪肚中含有丰富的蛋白质、
脂肪、 碳水化合物、 维生素及钙、 磷、
铁等成分物质， 具有健脾胃、 补虚损
的作用。 猪肚味甘， 性微温， 归脾、
胃经。 尤其是对于脾胃虚弱的老年人、
妇女和孩子， 用猪肚炖汤喝可以起到
急补脾胃的作用， 对由脾胃不适引发
的其他疾病也有很好的辅助疗效。

除了健脾补胃， 喝猪肚汤还能够
起到补中益气、 增强体质、 改善尿频
的作用， 对人体有着极大的帮助。 总
的来说， 猪肚适宜虚劳瘦弱者、 脾胃
虚弱者、 食欲不振者、 泄泻下痢者食
用， 也适用于体虚之人、 小便颇多者
和小儿疳积者食用。

莲子猪肚汤： 猪肚 1 个， 莲子、
白果、 食盐、 姜、 料酒、 醋少许。 做
法： 把猪肚清洗干净， 切丝， 放已经
取芯的莲子和白果适量以及盐少许，
用压力锅煲煮熟即可。

黄芪猪肚汤： 猪肚 1 个， 鲜枣 8
粒， 红萝卜 1根， 黄芪 5块， 食盐适量，
姜 2片， 陈皮 1个。 猪肚处理无异味后
洗干净； 瘦肉洗净， 姜切片， 红枣去核
洗净； 黄芪洗净， 准备好陈皮， 准备一
个煮锅， 放入猪肚焯水至差不多熟的时
候就捞出来， 切成块状， 准备一个砂锅，
放入猪肚和瘦肉， 加上几片姜， 大火煮
开， 加入陈皮、 黄芪以及红枣， 盖上盖
子煲 2小时左右， 起锅前加入食盐搅拌
均匀即可。

张乾

冬吃猪肚汤
健脾补虚

莲藕淮山汤
缓解皮肤干燥

初冬防寒驱寒茶饮 常吃山楂 助消化利血管

生姜能治疗感冒、缓解痛经？

最近， 河南的张先生感冒吃药后未见好转，
就跟妻子说熬点姜汤喝， 妻子直接把 1 千克老姜
拍碎下锅熬汤， 张先生喝了 2 杯后第二天嘴上便
起了泡。 秋冬是感冒多发的季节， 每到这个时候，
身边人都会告诉你， 喝点生姜茶、 生姜红糖水、
生姜可乐可以防治感冒， 这是真的吗？

专家教你健康吃


