
夏季， 是荷叶青青， 荷花
盛开的时节。 中医认为荷叶性
平 ， 味苦微涩 ， 具有清热消
暑、 生津止渴的作用。 尤其是
新鲜荷叶消热清暑力更强， 非
常适用于暑热、 口干、 头晕头
痛、 小便灼热以及暑湿泄泻等
病症。 下面介绍几款荷叶药膳
供选用。

荷叶米粉肉 取新鲜荷叶 5
张， 猪瘦肉 250 克， 大米 250
克， 精盐、 酱油、 淀粉等各适
量。 先将大米洗净后捣成粉；
猪瘦肉切成厚片， 加入酱油、
淀粉等搅拌均匀备用； 将荷叶
洗净 ， 把肉和米粉包入荷叶
内， 卷成长方形， 放入蒸笼中
蒸 30 分钟即可取出食用。 此
膳具有健脾养胃、 升清降浊之
效。

荷叶莲子粥 莲子 60 克 ，
芡实 60 克， 鲜荷叶 1 张， 粳
米 100 克。 将莲子用温水浸泡
后去皮、 芡实去壳， 荷叶洗净
切成块， 再将粳米洗净入锅，

加入莲子、 芡实、 荷叶及清水
适量 ， 大火烧沸转微火煮成
粥， 加入白糖或冰糖调味， 每
日服 2 次 。 此粥具有补中益
气、 镇静安神、 收敛止血之功
效， 可用于脾虚便溏、 体质虚
弱、 失眠心悸等症。

荷叶消暑茶 取荷叶 20 克，
金银花 10 克， 扁豆花 10 克 ，
西瓜翠衣 （即西瓜皮去掉红瓤
和绿皮的部分） 30 克。 洗净，
放入锅内加水适量煎煮约 15
分钟， 去渣取汁， 加入冰糖调
味， 代茶饮用。 此方为古代用
于治疗暑热病症的名方 “清络
饮”， 因清除进入人体经脉血
络中的热邪， 故而得名。

荷叶山楂汤 山楂 20 克 ，
荷叶 1 张。 山楂切片， 荷叶切
丝， 加水共煎， 取汁代茶饮。
具有祛脂减肥、 降压除疲之功
效， 适用于高血压、 冠心病、
高血脂、 肥胖症等。

山东省平阴县卫生健康局
副主任医师 朱本浩
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降火用滁菊 滁菊又名
白菊、 甘菊， 疏散风热的效
果最强， 出现嗓子干、 头昏
等 “热伤风” 症状时， 喝些

滁菊茶就能缓解。
明目用贡菊 贡菊也称黄山贡菊，

花白蒂绿， 久泡后连茶汤也会变绿色。
用贡菊泡茶时加点枸杞， 是清肝明目、
养肝养眼的良方。

清咽用杭菊 杭菊花朵较大， 分为
杭白菊和杭黄菊两种， 泡开后花瓣容
易脱落。 咽喉肿痛时， 喝点杭菊最好。

消炎用野菊 野菊花的花朵更小更
黄， 它解毒清热消肿作用最强， 对缓
解生疮、 牙痛、 口臭都有效。 不过它
苦寒性更重， 一般情况下不宜使用，
以免损伤脾胃阳气。

来源： 本报微信公众号

������日常膳食中， 要做到
“食物多样”， 实际操作并
不困难， 牢记以下三个小
妙招， 轻轻松松解决问题。

选小分量， 少量多样
选小份是实现食物多

样的关键措施。 同等能量
的一份午餐， 小份菜肴可
以增加食物种类。

尤其是儿童用餐时 ，
选小份可以让孩子吃到品
种更多、 营养素来源更加
丰富的食物。 与家人一起
吃饭， 可以间接使个人食
用的食物份量变小， 有利
于食物多样。

同类食物常变换
每类食物中都包含丰

富的品种， 可以彼此进行
互换， 从而避免品种单调，
也有利于丰富一日三餐 ，
从而做到食物多样， 每天
享受色、 香、 味不同的美
食。

例如： 主食可以在米
饭、 面条、 小米粥、 全麦
馒头 、 杂粮饭间互换等 ；
红薯与马铃薯互换； 猪肉
与鸡肉、 鸭肉、 牛肉及羊
肉等互换； 鱼可与虾、 蟹、
贝等水产品互换； 牛奶可
与酸奶、 奶酪、 羊奶等互
换。

不同食物巧搭配
做到食物的粗细搭配、

荤素搭配、 颜色搭配。
需要注意的是， 只有

一日三餐的食物多样， 才
有可能达到平衡膳食。 早
餐至少摄入 3～5 种， 午餐
摄入 4～6 种； 晚餐 4～5 种；
加上零食 1～2 种。

举例来说：
早餐： 白菜肉包子 、

鸡蛋、 八宝粥， 这样就摄
入了谷类、 肉蛋类、 豆类、
蔬菜；

午餐： 花卷、 清蒸鲈
鱼、 鸡蛋炒韭菜， 如此则
包括谷类 、 鱼类 、 蛋类 、
蔬菜；

晚餐： 粗粮煎饼、 牛
奶、 鸡肉炒菜花， 餐间来
一点火龙果、 猕猴桃， 这
样就涵盖了谷类 、 奶类 、
禽类、 蔬菜、 水果；

三餐间的零食可以吃
一点核桃、 红薯。 这样就
可以比较全面地做到一日
三餐的食物多样。

北京大学公共卫生学院
硕士 申贵元
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学会三招
轻松做到“食物多样”

功
效
各
不
同

对
症
选
喝
菊
花
茶

清热消暑荷叶膳

提神，你需要食补维生素 B族
天热乏力、 想打盹？

炎炎夏日， 四肢乏力， 一工作
就想睡觉， 饭吃到一半就困了……
事实上， 夏季犯困很正常， 毕竟古
人曾说： 春乏秋困夏打盹。

入夏之后， 气温升高， 天气变
得炎热， 人的身体不能承受高温负
荷， 身体各项器官也开始变得比往
常更容易疲惫。 炎热的天气使得人
们入睡不比往常惬意， 睡眠不充足，
没有办法恢复精神， 整个人比较容
易慵懒， 做事也不太有劲。

这些， 是外界因素对我们身体
造成的影响。 其实， 除了外部因素，
维生素 B 族的缺乏， 也容易导致夏
季疲乏。

什么是维生素 B族？

维生素 B 族是水溶性维生素 ，
是指可溶于水的一类有机化学物 。
常见的有 ： 维生素 B1、 维生素 B2、
维生素 B6、 维生素 B12、 维生素 PP
（烟酸）、 叶酸等。

维生素 B 族对于维持神经、 肌
肉特别是心肌的正常功能， 以及维
持正常食欲、 胃肠蠕动和消化分泌
有着重要的作用。 同时， 维生素 B
族能够参与体内的氨基酸代谢及一
些微量元素的转化与吸收， 协同其
他营养素为身体提供能量。

因此， 由于维生素 B 族的缺乏，
影响到我们的食欲， 从而降低了能
量摄入， 这也是导致夏季身体容易
感到疲乏的原因之一。

维生素 B 作为水溶性维生素在
体内无储存， 当浓度过高时， 就会
从尿排出。 因此从饮食补充或按推

荐剂量服用维生素 B
类的补充剂， 一般不
会造成摄入过量。

但当服用了含量
过高的维生素 B 补充
剂， 也会导致一些严
重的副作用。 如过量
的烟酸可能导致血管
扩张、 颜面潮红、 痤
疮、 胃肠不适， 甚至
肝损伤。 过量的维生素 B6 可引起神
经损伤、 光敏感和皮肤疼痛。 大剂
量服用复合维生素 B 时可能出现尿
液颜色变黄等。

因此， 补充维生素 B 最安全有
效的方法是均衡饮食、 不挑食。

如何补充维生素 B族？

维生素 B 族通常存在于谷类 、
豆类、 干果类食物中， 动物的内脏、
瘦肉、 禽蛋中含量也比较高。 在家
补充维生素 B 族， 这两道健康又简
单的快手菜建议尝试一下。

腰果 /花生拌菠菜
食材： 剥壳后的腰果 /花生 30～

50 克， 菠菜 200 克， 醋、 酱油、 蒜
泥、 葱花、 香油少许。

做法： 如果是生的腰果/花生， 可
以先用小火炒熟， 放置一边； 如是熟
制的腰果或者花生， 可以直接备用。

将菠菜洗净， 快速焯水， 捞出，
过一遍冰水， 使其口感和颜色更好；
锅中再次将水烧开， 放入菠菜， 水
开始冒泡后将菠菜捞出； 将醋、 酱
油、 蒜泥、 香油、 腰果/花生搅拌均
匀， 淋在菠菜上， 撒上葱花即可。

营养特点： 腰果含有丰富的蛋
白质 、 B 族维生素和多种矿物质 ，
其中维生素 B1 含量较高； 菠菜能量
较低、 微量元素丰富， 搭配上醋汁，
开胃可口， 还能刺激食欲。

杂粮饭团
食材： 小麦、 玉米、 高粱、 荞

麦 、 小米总计 80 克 ， 大米 50 克 ，
胡萝卜 100 克， 黄瓜 100 克， 鸡蛋 1
个， 生菜 2 片左右。

做法： 将小麦 、 玉米 、 高粱 、
荞麦、 小米提前 2 小时泡软； 加入
米饭， 一起下锅煮 （鸡蛋可以与米
饭一起蒸熟）； 胡萝卜、 黄瓜切丝 /
切丁； 米饭煮熟后， 盛出放在专用
的饭团模具 /生菜叶上 ； 将米饭铺
平， 放入胡萝卜丝、 黄瓜丝、 鸡蛋；
将生菜叶裹成团 ， 用刀对半切开 ，
即可食用。

营养特点： 小麦、 玉米、 高粱、
荞麦、 小米含有丰富的维生素 B 族，
爽脆的黄瓜、 胡萝卜丝可以增加口
感的丰富性， 鸡蛋补充蛋白质。 如
果觉得饭团口味偏淡， 也可以自己
调一个酱醋汁。

国家公共营养师 周悦


