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■ 健康厨房

推荐：广东省中医院临床营养
科

主要功效：和胃消食，清肠利
水

推荐人群：夏日大汗出后胃口
不佳、大便不畅、小便不利之人。

材料：冬瓜500克，笋干50克，
水鸭半只，生姜数片。（2~3人量）。

烹调方法：冬瓜洗净留皮，去
瓤和籽。鸭子去屁股切块，冲洗血

水，焯水，再用冷水冲洗备用。笋
干浸泡20分钟。生姜洗净切片。
把所有放入汤煲中，加水2000ml，
大火煮沸后转小火煮1~1.5小时，
加盐调味即可。

汤品点评：
竹笋有消积的功效，食积消

了，脾胃就能运化，气血自然就能
生成，所以这款竹笋水鸭汤，一样
能让您胃口大开，加适量陈皮效果

更佳。不过，竹笋和水鸭都是偏凉
性的食物，所以两者一起煲汤的话
可以加点生姜中和凉性。

竹笋还是通便的能手，它属于
高纤维食物。夏日出汗过多，如果
没有及时补水，大便很容易干结难
出，喝这个汤刚适合。

煲这款汤，鲜笋和笋干都是合
适的，用笋干味更香，用鲜笋更脆
嫩。

餐馆里的菜通常比较油腻，如果经常在外面吃
饭，不妨备上一盒大山楂丸，促进消化，防治食积。

在开胃消食的中成药里，大山楂丸算得上是
“最刮油”的一个，它虽然只含三味药，却个个“身
怀绝技”。山楂含有多种脂肪酶，能促进肉类等油
腻食物的消化，消除饮食积滞；神曲是面粉和一些中
药混合发酵而成的，含有酵母菌及多种消化酶和B
族维生素，能消食健脾；麦芽富含淀粉酶，擅长促进
米、面、薯、芋等淀粉类主食的消化。这三味药组成
的大山楂丸，对各种饮食积滞都具有很好的促消化
作用。同时，它还具有降低胆固醇的作用。

需要提醒的是，大山楂丸能促进胃酸分泌，胃
酸分泌过多者不宜服用。此外，麦芽有回乳作用，
哺乳妇女慎服。 （《生命时报》）

3位专家告诉你各种“水果病”

吃它最刮油
但1种人绝不能吃

巴西圣保罗大学的一项研究
显示，健身前喝点咖啡有助提高运
动成绩、增加热量消耗、促进脂肪
燃烧。

研究人员让志愿者健身前一
小时服用400毫克咖啡因胶囊，然

后骑自行车。结果显示，平均成绩
比未提前服用咖啡因胶囊直接运
动提高3.3％。英国《每日邮报》援
引研究人员的话报道，无论这些志
愿者是否经常饮用咖啡、红牛、茶
等含咖啡因的饮料，咖啡因胶囊都

让他们表现更佳。研究人员认为，
咖啡因有助肌肉更轻松地燃烧脂
肪，增加热量消耗，从而帮助瘦身。

专家提醒，摄入咖啡因的安全
上限是一天400毫克，相当于4杯
咖啡。 （黄敏）

健身前喝咖啡有助燃脂

和胃消食 推荐竹笋水鸭汤

荔枝病会昏迷乏力
喝碗糖水缓一下

时下正是荔枝大量上市的
季节，自古就有“一颗荔枝三把
火”，尽管荔枝有不少好处，但要
注意的是，鲜荔枝本身含糖量很
高，小孩不适合多吃，不仅容易
肥胖，而且如果连续大量进食荔
枝，特别是空腹食用，极易引发
突发性低血糖，出现头晕、出汗、
面色苍白、乏力、心慌、口渴、饥
饿感等症状，严重的会抽搐或者
昏迷，这就是荔枝病。

清华大学第一附属医院原
营养科主任王玉梅表示，如果出
现这些症状，应及时停吃荔枝，
喝些糖水休息片刻就可缓解，若
症状严重，建议到医院进行对症
处理。

健康吃法：有不少人不知从
哪儿听说荔枝蘸酱油可以降
火。可实际上也没多大作用，而
且还会因为又吃了酱油，而增加
盐分摄入。最好的办法还是少
吃，每次不超过2两。

桃子病会腹胀腹痛
做到饭里可以控制量

民间一直有“桃养人”的说
法，不少人便放开了吃，甚至有
人把桃子当饭吃。但需特别提
醒大家，桃子虽然养人，但是也
不能一次吃太多，容易患上“桃
子病”。

桃子中含有大量膳食纤维，
尤其是硬桃，吃多了可能引发消
化系统功能紊乱，导致出现腹
胀、腹痛等不适症状，可考虑稍

微煮一下吃。桃子中糖分较高，
吃太多会导致肠道黏膜脱水，进
而容易引发便秘，消化不良者、
对桃毛过敏者及老人、儿童也不
适合多吃桃，一天别超两个。王
玉梅提醒，吃前可先用盐搓一下
桃皮再用水冲洗，把桃毛都去
掉。

健康吃法：不同种类的桃子
可按不同的方法吃，软毛桃可开
口吸着吃，肉质较硬的桃子可拌
到沙拉里，吃起来也更方便，量
也更好控制。吃不完的黄桃可
做成黄桃罐头储存起来。

李子病会酸倒脾胃
熟李子炖个润喉汤

“桃养人，杏伤人，李子树下
埋死人”，历来都有这种说法，李
子酸酸甜甜的口感很受大家的
欢迎，到了夏天就会有人大量吃
李子，这样下来肚子很容易接受
不了，甚至才吃完就会开始不舒
服，这样的酸果子吃多了，对胃
无好处反而有害。

解放军309医院营养科主
任左小霞认为，成熟的李子有促
消化、增加食欲的效果。但李子
果酸含量高，吃多了就会损伤了
脾胃，就会引起腹胀等现象，尤
其儿童更不宜多吃。

还有，这个季节的杨梅等口
感特别酸的水果也有同样的困
扰，吃的时候同样要注意量。

健康吃法：一般来说，颜色
比较深、捏起来有点软的李子
都是熟的，可以吃了。为了减
弱酸味，可以加点冰糖一起炖，
做成酸甜的汤，有一定的润喉
利嗓作用。

芒果病吃完嘴边痒
分三份切着吃

芒果吃多了会被“芒果皮
炎”偷袭，造成口唇、面部红肿、皮
肤瘙痒。这是由于芒果中含有
的果酸、氨基酸等刺激较多。左
小霞表示，肠胃功能不好的老人
和孩子，不太适合吃寒凉水果，
如果真的很想吃，可以在午饭
后、晚饭前，少吃一点，不可过量。

小孩子吃多了会消化不良、
腹胀，临时缓解的方法是热敷一
下。此外，芒果的糖分高，容易
造成血糖上升，患有糖尿病的人
不宜食用。

而且，芒果吃多了还容易变
成“小黄人”，这是芒果中丰富的
β-胡萝卜素在作怪。不过，只
要停止食用，皮肤就会恢复了。

健康吃法：如果是要给小
孩吃芒果，要注意量，最好将芒
果切成小块，直接吃入口中避
免沾到口唇皮肤上。也可以将
芒果打成芒果汁再用温开水稀
释食用。

榴莲病脸上冒痘痘
配着山竹一起吃

榴莲号称世界上最“臭”的
水果，同时还被誉为“水果之
王”，作为让人爱之深恨之切的

极品，榴莲虽是滋补果王，但并
非人人适宜，尤其是阴虚体质的
人不能多吃。

榴莲中脂肪含量为4.1%，是
所有水果中含量最高的，且榴莲
性热，如果吃过多的话容易导致
脸上的痤疮加剧，而且会有口干
舌燥的感觉。有的时候还会引
起流鼻血的情况发生，

清华大学第一附属医院营
养科徐琳琳营养师补充道，吃榴
莲避免上火的办法除了少吃外，
还有一个办法是可以配着山竹
吃，这是因为山竹性偏寒凉可以
清热“败火”。

健康吃法：夏天吃榴莲，可
以先放到冰箱里冻着，吃的时候
先解冻，待其软点就可以吃了，
香甜绵软，像绵绵冰，而且也没
有那么“臭”了。

桑葚病容易拉肚子
煎点桑葚茶喝喝

洗好的桑葚，放到嘴里，把
梗一揪，不需要吐核，就能感受
到满满的桑葚肉。

据徐琳琳介绍，桑葚中的膳
食纤维很高，有一定的润肠作
用，适量食用有益于肠道健康。
然而对于消化功能不好或容易
拉肚子的人吃桑葚一定要限
量。即使正常人群也不宜多吃，
因为桑葚中的多酚类物质能抑
制人体内消化酶的活性，所以一
次吃太多可能会妨碍人体对其
他食物的消化吸收。

买桑葚一定要挑选深色的，
花青素含量更高。但是它又很
娇嫩，清洗的时候带着果把儿，
而且尽量不要用力揉搓。


