
夏属火， 火性炎热， 通于心， 因此夏季养
生重在清热祛湿、 养心安神。 全国名中医、 湖
南中医药大学第一附属医院尤昭玲教授建议，
女性在夏季可通过 “一碗粥” 和 “一盏茶” 来
养护心阳、 调和气血， 顾护胞宫， 养出好气色。

一碗清夏粥
原料： 莲子 15 克， 薏苡仁、 枸杞子、 赤

小豆各 12 克， 鸡肉丝 20 克， 粳米 30 克， 葱
姜盐适量。

做法： 赤小豆提前浸泡， 薏苡仁炒香， 鸡
肉丝用姜盐腌去腥。 先煮赤小豆 20 分钟， 加入
粳米、 薏苡仁、 莲子煮 30 分钟， 再下鸡肉丝，
临关火前放枸杞、 姜丝、 葱花， 调味即可。

粥中莲子健脾安神， 薏苡仁祛湿不伤正，
赤小豆利水消肿， 粳米护胃气。 枸杞滋阴润燥，
鸡肉补气养阳， 生姜、 葱引药入经、 增强祛湿
暖宫作用， 是夏日女性调理体质的好选择。

一盏清夏茶
原料： 覆盆子 5 克、 干姜丝 3 克、 大枣 3

枚、 桑叶 5 克。
做法： 用热水醒茶后煮水焖泡。 姜枣香溢

时加入桑叶和覆盆子， 再补水浸泡 3 分钟即可。
茶中， 覆盆子调节雌激素、 滋补肝肾； 干

姜温中散寒、 活血化瘀； 大枣养脾生津、 缓解
姜辣； 桑叶清热养阴， 防止上火。 此茶可温经
活血、 养颜护宫， 尤其适合夏季气虚体湿的女
性饮用。

通讯员 游卉 刘未艾
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每年端午节， 家家户户都
离不开一样美食———粽子。 圆
润饱满的糯米、 散着清香的粽
叶， 加上鲜肉、 蛋黄、 豆沙等
各种馅料， 可以制作出各种口
味的粽子 。 蒸熟 （或煮熟 ）
后 ， 就可以直接食用了 。 美
味、 可口， 让人停不下来， 吃
了一个， 还想再来一个。 偶尔
一次不为过， 如果连吃几次，
肠胃就太 “沉重” 了。

粽子的主要原料是糯米，
这种黏性强、 升糖快的淀粉类
食材， 本身就不易消化， 再加
上肉类、 蛋黄、 豆沙等高脂高
糖馅料， 一个 100 克重的蛋黄
肉粽热量约 320 千卡左右， 一
个 100 克的豆沙粽约 240 千
卡， 吃上两个就接近一顿正餐
的热量 （《中国居民膳食指南
（2022）》 建议健康成年人每天
摄入 1500～2400 千卡 ）。 那么
如何健康吃棕呢？

健康吃粽的 3个小建议
1.�巧搭配 粽子+ “伴侣”

模式。 配清炒绿叶菜 （如西兰
花、 青菜）、 菌菇等， 植物的
膳食纤维不但能解腻， 还能延
缓血糖上升， 而且还有助于肠
胃蠕动。

2.�不当夜宵 赶早不赶晚。
粽子适合在早餐或午餐正餐食
用， 吃完后可适当活动 （如散
步、 做家务等， 建议 20 分钟

以上）， 有助于热量消耗。 晚
上吃粽， 夜间肠胃蠕动减慢，
容易导致积食、 影响睡眠。

3.�自制粽子 自 己 包 粽
子 ， 可以选择杂粮米替代部
分糯米 ， 馅料可以用低油 、
低糖 、 少盐的配方 ， 比如紫
薯 、 红豆 、 菌菇 、 鸡肉等 。
另外可以包小一些 。 这样 ，
既品尝了美味的粽子 ， 又减
轻了身体负担。

“三高” 等人群需谨慎
糖尿病患者 糯米升糖快，

容易造成餐后血糖飙升。 建议
选择杂粮类 、 无糖粽 （如紫
米 、 燕 麦 、 豆 类 等 粗 粮 为
主）， 一次最多半个， 并配合
蔬菜、 鸡蛋、 豆腐等低升糖负
荷食物一起吃 ， 减缓血糖波
动。 饭后要监测血糖， 掌握自

己身体的反应。
高血压、 高血脂患者 咸

肉粽、 蛋黄粽中的盐分和胆固
醇不容小觑， 容易诱发血压升
高或血脂异常。 建议选择清淡
口味 、 素馅粽子 ， 控制摄入
量， 吃后多喝水、 多活动。

肠胃功能弱、 老年人和儿
童 糯米黏性强， 不容易消化，
容易引起胃胀、 消化不良， 甚
至便秘。 建议粽子一定要彻底
加热， 吃的时候细嚼慢咽， 最
好避免空腹吃。

粽子虽好， 不可贪多。 节
日吃一两个尝尝鲜， 是传统文
化的传承 ； 但吃多了 、 吃错
了， 可能让身体 “节后报警”。
特别是有慢性病的人群， 更要
学会 “吃得巧”。

国家二级公共营养师 韩学刚

腐竹是很多人喜爱的豆
制品 ， 尤其在夏天 ， 凉拌腐
竹常常出现在餐桌上 。 但别
被它清淡的外表骗了 ， 其实
它的热量可不低 。 根据 《中
国食物成分表》， 每 100 克干
腐竹热量高达 461 千卡 ， 脂
肪含量也有 21.7 克， 比猪大肠
的热量和脂肪都要高 。 这样
的 “高能 ” 表现 ， 和它的制
作工艺有关———腐竹是豆浆
煮沸后形成的 “油皮”， 蛋白
质和脂肪成分高度浓缩 ， 自
然热量不低。

不过 ， 我们日常吃的是
泡发后的腐竹 。 经过吸水膨
胀后 ， 腐竹的热量和脂肪也
随 之 稀 释 。 大 约 40 克 干 腐
竹泡发后能变成 95 克左右 ，
按比例换算 ， 每 100 克泡发
腐竹热量为 194 千卡 ， 脂肪
约为 9.1 克 。 虽然比干腐竹
低很多 ， 但和普通蔬菜比 ，
还是高出不少 。 因此 ， 腐竹

更适合当作蛋白质来源 ， 而
不是蔬菜 。

营养方面 ， 腐竹的蛋白
质含量很高 ， 每 100 克泡发
腐竹蛋白质为 18.7 克 ， 超过
瘦猪肉 、 鸡肉 ， 属于优质高
蛋白食品 ， 富含赖氨酸和谷
氨酸 ， 有助于蛋白质吸收及
脑功能健康 。 同时 ， 腐竹中
钙含量也不低 ， 是牛奶的 2/

3， 钾含量约为香蕉的两倍 ，
对骨骼和心血管健康都有帮
助 。 它还富含卵磷脂和大豆
异黄酮 ， 不含胆固醇 ， 特别
适合素食者。

但腐竹也不是人人适合
吃 。 痛风患者应注意 ， 干腐
竹 嘌 呤 含 量 为 160 毫 克/100
克 ， 属于高嘌呤食物 ， 可能
加重症状 。 减肥人群也应控
制摄入量， 避免当蔬菜来吃；
肾病患者则要留意其高蛋白 、
高钾特点 ， 建议在医生指导
下食用。

为了更健康地享用腐竹，
建议控制每日干腐竹摄入量在
12~20 克 ， 泡发后不超过 48
克。 烹调时可搭配一些高纤低
热量的蔬菜 ， 如菠菜 、 香菇
等， 避免与油腻食材同煮， 采
用煮、 炖等清淡做法更佳。 这
样搭配吃法， 不仅吃得美味，
还能吃得健康。

何念

夏日一粥一茶，
养出好气色

别让美味变“负担”
端午健康吃粽子

腐竹，热量比猪大肠还高！
很多人却还在把它当减脂餐

胃是个 “娇气” 的器官， 吃得不对， 它立
马 “闹情绪”。 胃痛、 胃胀、 反酸， 很多都和
饮食有关。 想养胃， 吃对饭最关键。

吃太咸，胃黏膜遭殃
高盐饮食会刺激胃黏膜、 破坏胃壁细胞，

久而久之可能引发慢性胃炎甚至胃癌。 腌菜、
咸鱼、 火腿肠这类 “重口味” 食物盐分都高。

建议： 每天盐别超 5 克， 大概一个啤酒瓶
盖， 尽量少吃腌制品， 多用柠檬汁、 香料调味。

吃太甜，菌群失调
甜食虽解压， 却容易打乱肠道菌群， 影响胃

肠功能。 零食、 饮料里的糖浆对胃是一种负担。
建议： 每天糖别超 25 克， 看配料表避开

“果葡糖浆” “蔗糖” 等。
油腻辛辣，胃酸狂飙

火锅、 烧烤、 辣子鸡吃着爽， 却可能让胃
酸飙升， 诱发胃灼热、 反酸等问题。

建议： 重口味偶尔解馋就好， 日常尽量清
蒸、 水煮， 减少油辣刺激。

吃不干净，小心幽门螺杆菌
这种细菌是胃炎、 胃溃疡甚至胃癌的元

凶， 脏手、 生冷食物、 共用餐具都是传播途径。
建议： 饭前便后洗手， 使用公筷公勺， 蔬

果洗净再吃。
吃太快、吃太撑，胃累坏了

狼吞虎咽、 暴饮暴食， 会让胃没空 “喘
气”， 长此以往引发消化不良、 胃食管反流。

建议： 每餐七八分饱， 多嚼几口， 给胃点
缓冲时间。

总之， 养胃要从 “少盐、 少糖、 少油腻”
做起， 多吃蔬菜水果、 豆制品， 注意饮食节制
和卫生， 才能让胃不再偷偷 “生气”。

注册营养师 薛庆鑫


