
�莲 藕 �清热凉血
中医认为 ， 莲藕是药用价值

相当高的植物 。莲藕中含有鞣质 ，
具有健脾止泻的作用 ， 吃莲藕还
能增进食欲 ， 非常适合食欲不振
的人 。 莲藕中的黏液蛋白和膳食

纤维 ，能与人体内的胆酸盐 、食物
中的胆固醇结合使其从粪便中排

出 ，减少脂类吸收 。 冬季人们常因
天气干燥 、饮食过热而导致上火 ，
吃些莲藕 ，可以清热润燥 。 莲藕散

发出一种独特清香 ，入汤后 ，可以
起到清除油腻 、中和口味的效果 。
吃火锅时放一点莲藕 ， 不但去油
解腻 ，与肉食温凉互补 ，还可充当
主食 。

�萝 卜 顺气消食

萝卜可谓冬季第一 “根菜” 了。
《本草纲目》记载，萝卜有“消积滞、清
热、化痰、理气、宽中、解毒”之功效，
民间素有“冬吃萝卜夏吃姜，不找医
生开药方”的说法。 萝卜消食顺气的

效果尤为出色，这主要归功于其中富
含的糖化酵素，它有助分解食物中的
淀粉、脂肪等成分。 萝卜中的芥子油
和膳食纤维， 也有助促进肠胃蠕动。
冬季人们喜食大鱼大肉、 缺乏活动，

体内易生热生痰， 特别是中老年人。
针对这种情况， 煲汤时加些萝卜，能
够起到“消食降火、顺气解腻”作用。
比如，香菜萝卜粉丝汤、萝卜肉丸汤、
排骨萝卜汤、羊肉萝卜汤。

↑
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一、原料：
排骨 500 克， 玉米 1 根， 胡萝卜 1 根， 豆角

100 克，酱油、白糖、盐、葱、姜、香叶、桂皮、八角、
花椒适量。

二、做法：
1.将排骨洗净，各种香料放入炖煮包中，同时

在汤锅中烧一锅水；
2.玉米切成段，胡萝卜切成滚刀块，豆角剔除

筋后掰成 5 厘米以上的段备用；
3.水开后，放入排骨，保持大火，待汤面上出

现浮沫、排骨变白后，用漏勺捞出；
4.汤锅洗净后，重新加入排骨，倒入开水，水

量以没过肉表面为准，依次加入酱油、白糖、葱、姜
和炖煮包，加盖用中火慢炖；

5.汤汁沸腾后，转成小火，煮 40 分钟，然后加
入豆角、玉米、胡萝卜，再煮 10 分钟，最后根据自
己口味调入适量盐即可。 （据人民网）

冬季煲汤加点“根”

山 药 �调养脾胃
山药既是中药，也是美食 。 它

不热不燥，性味平和，具有补脾、养
肺、固肾、益精之功。 研究证明，山药
中的 B 族维生素含量是大米的数
倍，矿物质中钾含量极其丰富。 同时
富含多种生物活性成分， 包括山药

多糖、黏液蛋白、皂甙、尿囊素、脱氢
表雄酮等。 冬日养生的一大要点就
是调养脾胃， 山药特有的黏液蛋白
能够滋养胃黏膜， 有较好的养胃功
效，对缓解胃痛有很好的疗效。 山药
汤是以山药为主料， 配以其他食材

为辅料，熬煮而成的一种食疗饮品。
例如，山药排骨汤是中华食疗名汤，
能够补虚益气、温中润肺。 红枣山药
汤，有助健脾养胃、滋补养颜。 山药
还可以配鲫鱼、乌鸡、羊肉等肉类，
以及百合、南瓜等蔬菜煲汤。

银杏果
不能随便吃

寒风起，银杏黄，随风飘落街头的除
了银杏叶外，还有很多银杏果。因为银杏
果有保健效果，所以每到这个季节，路边
捡拾银杏果的身影随处可见， 有些老人
拿回家后就直接煮来吃了。

银杏是第四纪冰川后幸存的古老树

种，其叶、种仁和外种皮都含药用成分，
被称为“全身都是宝的活化石”。 银杏果
的种仁叫白果， 在我国的食用历史已达
上千年，药用也有 600 多年的历史，早在
古医书 《神农本草经》 上就记载过其功
效。 其味甘、苦、涩，性平，有毒，归肺、肾
经，有敛肺定喘、化痰、止带缩尿的功效，
多用于痰多喘咳、带下白浊、遗尿尿频等
症。临床上，白果搭配具有辛散功效的麻
黄，可治疗冬天由风寒引发的寒喘；配山
药、莲子，对妇女的带下病、脾肾虚亏等
症有很好的效果。 现代研究也承认白果
的功效，认为其能预防心脑血管疾病，可
降血脂、扩张心血管、防止血栓形成；能
美容养颜，抗氧化、延缓衰老；还有抗过
敏、消炎杀菌的功效。 除此之外，白果含
有维生素 C、核黄素、胡萝卜素、钙、磷、
铁、钾、镁等微量元素，以及银杏酸、银杏
酚、五碳多糖等多种营养成分。

“白果虽好，但也不能随便吃，因为
它有一定的毒性。”首都医科大学附属北
京中医医院药学部副主任药师陈占功给

出三点禁忌：1.不可生食。 生白果不仅味
道苦涩， 还含有氰苷、 白果酸等有毒物
质，故食用前，应先将种皮去掉，浸泡半
天以上，煮透后才可食用。 2.不宜多食。
生食、过量食用白果，轻则头痛头晕、恶
心呕吐，重则抽搐、昏迷，甚至导致呼吸
麻痹而死亡。 建议每天摄入量控制在 5
克~10 克， 即成人每天不宜超过 10 颗。
一旦发现上述中毒症状，尽快就医。症状
轻时，可水煎甘草 30 克温服。 3.儿童慎
吃。小孩子对毒素耐受程度低，食用了没
有处理好的白果很容易中毒。 如果孩子
有咳嗽、遗尿等问题，建议在医生指导下
服用白果治疗；健康孩子不宜食用白果。

食用白果 ，方法上也有讲究 ，建议
制成汤饮。 首都医科大学附属北京中医
医院药学部中药师刘岩给大家推荐了

两款。
红白果仁汤。 取白果 6 克~8 克、红

枣 10 个~12 个、桂圆肉 5 个~6 个、薏米
50 克、冰糖适量，加清水 500 毫升，小火
煮熟后温服。 白果蜂蜜汤。 取白果 8 克~
10 克煮水，水开后加适量蜂蜜，每晚睡
前饮用。 （据人民网）

�冬 笋 �降脂解腻
冬笋素有 “金衣白玉 ，蔬中一

绝 ”的美誉 ，具有化痰下气 、清热
除烦之功 。 和春笋 、夏笋相比 ，冬
笋品质最佳 ，营养最高 ，含有丰富
的胡萝卜素 、B 族维生素 、 维生素

C 以及多种氨基酸。冬笋热量比较
低 ，膳食纤维丰富 ，可以促进肠胃
蠕动 ，降低体内多余脂肪 ，特别适
合 “三高 ”和肥胖人群 ，偶尔吃一
些，可以控制体重。 冬笋可搭配各

种肉类入汤 ，不但味道更鲜美 ，还
可以清热解腻 ，例如冬笋肘子汤 、
冬笋雪菜鱼骨头汤 、冬笋老鸭汤 、
排骨冬笋汤等。

（据《生命时报》）

俗话说 “春吃花、夏
吃叶 、秋吃果 、冬吃根 ”。
立冬过后，根茎类蔬菜新
鲜上市。 世界中医药联合
会食疗药膳研究专业委

员会副会长聂宏介绍，与
蔬菜的花、果、叶相比，根
部是植物储存能量最多

的部位， 生长周期更长，
营养更丰富 ， 味道更浓
郁，非常适合入汤。 因此，
冬季煲汤加点“根”，正好
符合冬补之需，有助人们
安然过冬。


