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秋天，不能少了“水下四宝”
转眼秋意凉， 很多地方讲究

“入秋吃秋”， 意思是要吃秋季时
令的好食材。 黑龙江中医药大学
附属第一医院营养科教授、 世界
中医药联合会食疗药膳研究专业

委员会副会长聂宏提示大家 ，秋
天气候干燥， 此时多吃一些清热
凉血的食物可以清除体内残留的

暑热，水生植物就是不错的选择。
比如菱角、荸荠、芡实、莲藕，它们
在秋季成熟，不但口感清爽，而且
都有养阴滋阴的特殊本领， 人们
将它们合称为“水下四宝”。

菱角： 水中花生。 菱角又称
“水中落花生”，于秋后成熟。 菱角
种类繁多，大致有青色、红色和紫
色。 其富含淀粉、 胡萝卜素以及
钙 、磷 、铁等多种微量元素 ，在某
些方面能跟坚果媲美。 中医认为，
菱角味甘 、涩 、性凉 ，具有利尿通
乳、止渴、解酒毒的功效。 菱角脂
肪含量低， 需要控制体重的人可
以常吃。 菱角皮脆肉美，蒸煮以后
可以剥壳食用， 或晒干以后剁成
细细的颗粒， 可以熬粥当粮食食
用， 也可以入菜， 烹制成葱香菱
角、水煮菱角等菜肴。 尽量不生吃

菱角，也不要用牙齿啃皮。 如若接
触过水中的菱角要洗干净手 ，防
止微生物污染。 菱角性凉，会伤及
脾胃，脾胃虚弱的人慎吃。

马蹄：地下雪梨。 马蹄又称荸
荠、地栗，因为形如马蹄，又像栗子
而得名。马蹄皮色紫黑，肉质洁白，
味甜多汁，口感清脆，自古有“地下
雪梨”之美称，是清火解燥的高手。
马蹄含水量很高，对缓解秋燥所引
起的咽干口渴、干咳等症有一定效
果，还能促进大肠蠕动，加快新陈
代谢，具有润肠通便的作用。 作为
秋季时令美食，它可当水果，又可
当蔬菜入菜食用。 比如，淮山马蹄
排骨汤、马蹄炒肉片、糖醋马蹄、马
蹄水、冰糖马蹄、马蹄炒秋葵。马蹄
洗净后煮熟，适宜老人和小孩。 马
蹄性寒，女子月经期间、脾胃虚寒
以及血虚、血瘀者慎吃。

芡实：水中桂圆。 “芡实遍芳
塘，明珠截锦囊。 ”芡实自古就是
较高档的佳食，又名“鸡头米”，被
称为 “水中桂圆”。 中医认为，芡
实味甘性平，入脾、肾、胃经，具有
滋补强壮 、补中益气 、开胃进食 、
助气培元之功能。 从营养讲，芡实

含有多种氨基酸、钙、磷、铁、B 族
维生素、膳食纤维、胡萝卜素等，脂
肪含量很低。芡实的最佳食用方法
是煮粥食用， 一次切勿吃太多，否
则难以消化。 芡实跟银耳、红枣一
起炖汤喝，是很好的健康甜品。 芡
实也适合做菜，与虾仁、莲藕、马蹄
同炒，嫩甜不失鲜脆感。 需提醒的
是，芡实有较强的收涩作用，大便
干结或腹胀者忌食，婴幼儿不宜食
用。 食用芡实时，要用慢火炖煮至
烂熟，细嚼慢咽。

莲藕：水中人参。民间早有“新
采嫩藕胜太医”之说。中医认为，秋
季干燥， 宜多食滋阴润燥的食物，
莲藕有补血、凉血、止血的功效，生
吃能凉血散瘀， 熟吃补心益肾，具
有滋阴养血的功效，是秋季的养生
食品。莲藕水分含量高，脆嫩清甜，
含有大量淀粉、膳食纤维，以及钙、
磷等多种矿物质和维生素， 便秘、
肝病、糖尿病等疾病患者，常吃莲
藕十分有益。莲藕熟吃，口感软糯，
冷吃拌菜，则不会破坏营养。 莲藕
炒、炖、炸均可，比如炸藕夹、桂花
糯米藕、糖醋莲藕、莲藕粥等。

（据人民网）

荷兰豆木耳炒山药

每
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一、原料：
去皮山药半斤，荷兰

豆 100 克， 水发木耳 50
克，蒜片 10克、胡萝卜片
30克，盐、鸡粉适量。

二、做法：
1.山药切片，荷兰豆

去筋， 快速沸水焯烫后
捞出沥干；

2.锅里放适量油煸
炒蒜片和胡萝卜片 ，再
放入木耳炒断生；

3.放入山药片和荷
兰豆煸炒，调味出锅。

（据《生命时报》）

每天二两、尽量清蒸……

薯类这样吃更健康
时下，正值红薯、山药、芋头等薯类大量上

市，它们营养丰富、美味可口，非常适合秋季食
用，但要注意以下几点。

烹调方式尽量简单。 增加薯类的摄入有助
预防便秘，但油炸薯条和薯片则没有上述作用，
反而会带来发胖风险。 同时， 随着加热温度升
高，植物油中反式脂肪酸的含量也不断增加。 因
此，烹调薯类应尽量选择清蒸方式。

适当补充优质蛋白质。 薯类的蛋白质含量
较低，每百克含有 2 克左右，相同重量的谷类含
蛋白质 10 克左右。 因此，日常以薯类为主食的
人群要注意补充蛋白质，以免营养不良。

每天 1 两~2 两。 食物多样，谷类为主是《中
国居民膳食指南（2016）》核心推荐的第一条。 每
天摄入谷薯类食物 250 克~400 克， 其中全谷物
和杂豆类 50 克~150 克，薯类 50 克~100 克。

糖尿病患者要防血糖波动。 大多数薯类的
升糖指数不高，可以作为糖尿病患者的主食。 一
般来说，每 25 克粳米可等值交换 125 克土豆或
125 克山药。但要注意，每天进食一定量薯类时，
要减少米饭的摄入， 以防碳水化合物摄入过多
引起血糖波动。

肾功能不全患者少吃土豆。 肾功能不全患
者建议以低蛋白高能量饮食为主， 薯类碳水化
合物含量高，植物蛋白质含量低，适合此类患者
作为主食食用。 但需要提醒的是，肾功能不全患
者容易出现高钾血症，跟其他薯类比，土豆含钾
量相对较高，肾功能不全患者应少吃。

（据《生命时报》）

只吃素，不如多吃鱼
近年来，素食、轻食之风越来越盛，一部分

原因与这类饮食好处较多有关。
在英国，一项具有代表性的“全国性饮食与

营养调查 2008”以及 2016 年的调查估计，该国
约有 170 万名素食者和严格素食者 （蛋奶都不
吃）。 证据表明，食素者与非食素者相比，疾病风
险会有所差异。 有研究称，食素者死于缺血性心
脏病的风险明显低于非食素者， 患病风险也比
非素食者低。 但该研究的随访时间不足，无法单
独检查其他饮食组（食鱼者和食素者）的风险。

最近， 牛津大学研究人员发表的一项持续
18 年的研究表明， 不同饮食习惯的人群发生缺
血性心脏病和中风的风险不同， 并对缺血性和
出血性中风进行了评估。 研究人员将参试者分
为 3 组，即食肉组（包括红肉、鱼蛋奶）、食鱼组
（吃蔬菜和鱼类）和食素组（包括蛋奶和蔬菜）。
结果表明， 食鱼组和食素组的缺血性心脏病风
险都比食肉组小，分别低至 13%和 22%。 研究人
员表示， 部分原因与食素者往往有较低的体重
指数有关。 与之相关的高血压、高胆固醇和糖尿
病的发病率也较低。

但需要提醒的是， 食素者的中风风险却比
食肉者高 20%，在进一步调整疾病危险因素后，
中风的关联性都未减弱。

（据人民网）

吃柚子，这些事你不一定知道
秋季柚子上市。 《本草纲目》

记载 ：柚子味甘酸 、性寒 ，具有理
气化痰、润肺清肠、补血健脾等功
效，《日华子本草》 载柚子：“治妊
孕人食少并口淡，去胃中恶气。 消
食，去肠胃气。 解酒毒，治饮酒人
口气”，能治怀孕食少、口淡、消化
不良等症， 能帮助消化、 除痰止
渴、解酒除口气。

现代医药学研究发现，柚子肉
含大量的甙类物质，还含有胡萝卜
素、维生素 B1、维生素 B2、维生素
C、烟酸，亦含丰富的钙、磷、铁，这
对于孕妇有效地预防贫血和胎儿

发育也有很好的促进作用。

广州医科大学附属第二医院

中医科副主任中医师郑艳华提

醒 ，柚子虽好 ，但并不适合空腹
吃。 柚子偏于寒凉，为生冷之物，
空腹吃或过量吃 ， 易损伤脾阳 。
多吃也不合适 ，中医认为水果湿
气重 ， 如果无法正常排出去 ，会
导致人体的阳气受困， 尤其是脾
阳受困，导致脾的功能失常，运化
不利。

郑艳华建议，吃柚子，应该在
饭后食用（如午饭后，间隔一段时
间更好）， 一般一天不要超过 1/4
个。 而脾胃虚寒的人群或是幼儿、
老人，近期出现腹痛、腹泻的人群

更不宜多吃。 另外，在服用降压药
期间，吃柚子或饮用柚子汁，可能
产生血压骤降等严重的毒副反

应。 所以，不要用西柚汁或柚子汁
送服药物， 也不要吃了药又马上
吃柚子。

吃完袖子 ， 柚子皮不要扔 ，
它除了可以放在冰箱除臭， 还可
以用来煮汤。 一般留取鲜柚皮约
1/4 个 ，切小块 ，配以杏仁 、贝母 、
银耳各 10 克 ， 加适量水炖煮至
烂， 兑入适量蜂蜜搅匀， 早晚服
用。 适合那些咳嗽痰黏难吐、口干
或吸烟人群。

（据《羊城晚报》）


