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俗话说“一年之计在于
春”，这两天北京气温渐升，
天 气 晴 好 。 春 天 是 生 发 之
时，阳气较为旺盛，会使肝
气盛而损脾胃，初春时节如
何吃出好“滋胃”，看看营养
科医生们支招!

秋葵助消化

秋葵细细尖尖的，一头
略 弯 ，有 点 像 翘 起 来 的 手
指，也像弯弯的羊角，所以
也 叫 羊 角 豆 。 国 家 二 级 公
共营养师时阳介绍，秋葵中
含有一种黏性糖蛋白，是由
其中丰富的果胶、多糖等膳
食纤维构成，经常食用能帮
助消化，起到健胃整肠，保
护胃肠和皮肤黏膜的作用，
对胃炎、胃溃疡等疾病有一
定的食疗作用。

秋葵口感清新，分绿色
和 红 色 两 种 ，红 色 口 感 稍
差，黏液也少，一般挑选 10
厘 米 之 内 纤 小 的 绿 色 秋 葵
为好。

白扁豆健脾胃

中 医 认 为 ，白 扁 豆 性
温 味 甘 ，入 脾 、胃 经 ，具 有
健 脾 养 胃 的 功 效 ，适 合 脾
胃虚弱、食欲不振、大便溏
泻 的 人 食 用 。 北 京 中 医 药
大 学 附 属 东 方 医 院 营 养 科
主 任 顾 玉 英 说 ，白 扁 豆 还
有 一 定 的 防 癌 作 用 ，其 中
含 有 植 物 血 细 胞 凝 集 素 ，
能 使 癌 细 胞 发 生 凝 集 反
应 ，起 到 一 定 的 预 防 癌 症
的食疗作用。

白扁豆不易煮烂，烹饪
前最好先浸泡 8~10 小时;也
可将其打成粉末，做粥时适
当 加 入 一 些 。 但 体 内 气 虚
生寒，腹胀的人不宜多食。
新 鲜 的 扁 豆 在 烹 调 前 应 将
豆筋去除，这样更易煮烂，

也易消化，另外，烹饪时一
定要煮透，以免发生中毒。

豌豆芽惹人馋

初 春 吃 豌 豆 芽 很 不
错。豌豆芽不仅长相可人，
各 类 营 养 素 含 量 也 远 高 于
其 他 豆 类 芽 苗 。 豌 豆 芽 维
生 素 C 含 量 为 67 毫 克/100
克，是绿豆芽的 11 倍，柠檬
的 3 倍;而维生素 A 和胡萝卜
素 含 量 则 分 别 是 绿 豆 芽 的
148 倍、133 倍，钙含量也是
绿豆芽的 4倍多。

在北方干燥的春天，若
能吃些富含维生素 C 和维生
素 A 的豌豆芽，有助于对抗
环境对皮肤的损伤，同时也
可增加钙的摄入。

“一青二杵”补阳气

北京有句老话，春天要
吃“一青二杵”，这“青”指的
是小葱，而“杵”其实是个动
作，就是蘸酱，也就是小葱
蘸酱。南方很多地方，也喜
欢在春天吃点儿小香葱。

从 中 医 角 度 看 ，葱 是
“还阳”之物，春季是生发的
季节，非常适合吃葱。

另 外 ，葱 含 有 挥 发 油 ，
主要成分是葱蒜辣素，有很
强的杀菌作用，能防感冒，
还能促消化。但大葱性温，
辛辣刺激，“劲儿”比较大，
更适合冬季吃。

小 葱 性 甘 、平 ，“ 劲 儿 ”
小，更适合春季吃。春天的
葱是一年中营养最丰富的，
也是最嫩、最香、最好吃的
时候。此时的葱，由于气候
和土壤的关系，水灵灵的、
绿叶多、辣劲小，吃起来甜
甜的，生吃最好了，其中的
维 生 素 和 矿 物 质 能 最 好 地
被吸收。

生命时报

初春养胃
营养专家都吃的食物

醋泡山楂：助降胆固醇
把山楂洗干净切开去籽和

蒂，晒干后放在玻璃瓶中加冰
糖和醋 1：1：1。每天摇晃让冰
糖融化，打开盖子排气，让山楂
不要漂浮在瓶口变坏。一周后
就兑水喝。

可以促进胃肠运动，舒张
血管，具有帮助降低胆固醇和
降血压的作用。

醋泡花生：有助降血压
将花生米（连红衣）泡在陈

醋中 1 周后，每天吃 5~10 颗即
可。

花生米含有人体所需要的
不饱和脂肪酸，但脂类含量高、
热量大、有油腻感。而醋中的多
种有机酸恰解腻生香，因此醋泡
花生可降低血压，软化血管。

醋泡香菇：改善动脉硬化
将洗干净的香菇放入盛器

内，倒入醋放冰箱冷藏，一个月
后食用。

它能帮助降低人体内胆固
醇的含量，改善高血压和动脉
硬化患者的症状。

醋泡花椒：缓解牙痛
取陈醋 100 毫升、花椒一

把，放在锅里一起煮 10 分钟，
待冷却后含在口中，3~5 分钟

后吐出（切勿吞下），每天 3 次，
连续 3天，牙痛就可以缓解。

陈醋本身也有一定的消炎
杀菌作用，能让花椒里的有效
成分多种挥发油和芳香物质更
好地溶解出来。

醋泡大蒜：缓解鼻炎
500 毫升陈醋泡 5 头大蒜，

半个月后待蒜瓣变绿时，将醋
汁倒出倒入小瓶子里，随身携
带，经常闻。醋有开胃增纳、散
淤止血、杀虫解毒作用；大蒜有
强力杀菌、预防感冒、排毒清肠
等功效。两者配合在一起，对
鼻炎，尤其是过敏性鼻炎，疗效
很好。

醋泡海带：改善三高
海 带 与 醋 的 比 例 为 1：3，

将海带泡发后切成丝装入玻璃
瓶中，再倒入醋，一定要没过海
带，拧紧瓶带，放入冰箱冷藏保
存。泡 15 天后当小凉菜吃有
辅 助 降 脂 、降 压 还 有 补 钙 作
用。海带含有丰富的膳食纤维
素，是肠道的清道夫，能帮助通
便，还对控制血脂、血糖有辅助
作用。

醋泡生姜：补气升阳
生姜切片放在瓶中，用米

醋没过生姜，泡上三天就可以

吃了。
生姜性热，是补阳气的最

好食材。一般人吃上 2 个月，
就会大大提高人的阳气，身体
就开始暖起来，手脚就不再冰
冷了。

醋泡黑豆：改善便秘
黑豆洗净晾干，用醋泡 2~

3 天，之后滤出晾干，上笼屉蒸
熟再次晾干即可，放到密封罐
里保存，一天吃十粒。它能改
善便秘、预防三高、动脉硬化、
冠心病等。

醋泡萝卜：开胃增食欲
晒点萝卜干，吃之前用水

泡软，加点醋、辣椒油当开胃小
菜吃。用醋腌萝卜也不错，新
鲜萝卜水分大，切成丁，直接泡
在醋里面，在阳台或冰箱放置
一会，让萝卜入味。它能提振
食欲，开胃又爽口。

醋泡核桃仁：补血健脾
取 250 克核桃仁与 500 毫

升醋混合放入玻璃瓶中密封，
10 天后吃用。在吃时，核桃仁
连醋一起食用。核桃仁营养价
值非常高，可补血、润肺、养神、
润肤、黑发。用醋泡一下后，不
但有以上营养作用，还可消食
开胃，好吃又不腻。 健康时报

用醋泡的食物有奇效

虽然坚果是好东西，但也
不是人人都能放心吃。

干坚果类食品，通常采用
烤和炒的方式烹调，容易引起
口腔和咽喉的干燥，咽喉疾病
患者不宜食用;学龄前儿童尤
其是 3 岁以下幼儿食用时应有
家长照顾，最好将坚果碾碎，避
免发生呛入气管的危险。

坚果含有大量膳食纤维和
油脂，有“滑肠”作用，腹泻患者
禁食，而且肝胆功能不良者也
应慎食含高脂肪的坚果。

高淀粉的栗子吃多了容易
腻膈滞胃、肚子胀气，所以脾胃
不 好 、大 便 稀 溏 的 患 者 要 少
吃。而且由于淀粉类坚果碳水
化合物含量高，通俗的讲就是

糖分高，糖尿病人应少吃。
花 生 衣 有 增 加 血 小 板 数

量、抗纤维蛋白溶解作用，故高
黏血症者吃花生时宜去皮。

此外，腰果等坚果，含有多
种过敏原，对于过敏体质的人
来说，可能会使身体出现不同
程度的过敏反应，应慎食。

健康网

坚果不是人人都能吃

秋葵秋葵

醋不但是我们生活

中的调味佳品，还有好

多功效及作用。可以消

除疲劳、调解血液的酸

碱平衡、帮助消化、预防

衰老、增强肾功能、美容

护肤等。用醋泡的食物

更有奇效……
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