
夏季

首都食品安全
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清清热解毒的食物有哪些

中医认为，夏季食补重在健脾
利湿，开胃消食，药粥疗法，可补充
气候炎热丢失的水分，又可护养脾
胃。简简单单的一碗粥，既能养生
还能轻松驱病。尤其是对于爱美
的女性来说，夏季来上一碗养生粥
让你气色红润，喝出如水肌肤。那
么夏季养生喝什么粥好呢？

山药枸杞粥
取粳米150克，山药200克，枸

杞50克，白糖适量。将粳米洗净，
山药去皮洗净切小块，文火熬煮30
分钟成粥状即可。此粥绵软爽口，
能消除疲劳、补血明目。

桂圆粟米粥
桂圆肉 15克，粟米 100~200

克。洗净后两者同煮，先用武火煮
开，再用文火熬成粥。桂圆肉性味
甘温，能补益心脾，养血安神。

木耳大枣粥
取香糯米 150克，黑木耳 30

克，大枣20颗，葡萄干、冰糖适量。
将木耳浸泡半天撕碎，然后用粳

米、大枣煮粥，待煮沸后，加入木
耳、冰糖，煮沸后成粥。此粥能润
肺生津，滋阴养胃，益气补血，补脑
强心。

鱼肉营养丰富，含大量优质蛋白质，
而且脂肪少，吃起来细腻嫩滑，容易消
化。近年研究发现，女性更适合吃鱼。除
了不易发胖外，吃鱼对她们还有以下特殊
益处。

有利胎儿健康生长。丹麦科学家研
究发现，经常吃鱼的孕妇出现早产的可能
性，远低于平时不吃鱼或很少吃鱼的孕
妇。他们还发现，孕期每周吃一次鱼，早
产的可能性仅为1.9%，而从不吃鱼的孕妇
早产的可能性为7.1%。研究人员认为，鱼
肉富含欧米伽3脂肪酸，这种物质可能有
防止早产和有效增加新生儿出生时体重
的作用。

防乳腺癌。有研究称，日本、韩国、冰
岛女性的乳腺癌发生率较低，这与她们经
常食用深海鱼类有关。芬兰研究人员发
现，鱼类中含有的必需氨基酸和欧米伽3

脂肪酸可抑制癌细胞形成，阻止癌细胞繁
殖。如果每周吃两次鱼，可降低乳腺癌的
复发率。

防止糖尿病并发症。患糖尿病的
女性发生心血管疾病的危险性很高。
但国外研究证明，女性糖尿病患者吃
鱼越多，16年内发生心脏病的可能性
就越小；相比很少吃鱼的，每周吃鱼 5
次以上的糖尿病人，心脏病的发病率
可降低64%。

防中风和心血管病。英国研究人员
对8万名34~35岁的女性进行跟踪，14年
后发现，每周吃鱼5次，女性中风的发病率
可减少52%。

减缓痛经。丹麦科学家让有痛经史
的女性每天吃两克鱼油，3个月后，她们的
痛经症状得到明显改善。

（王小宜）

红薯叶才是真正的绿叶菜之王

女性吃鱼有特殊好处

专家：盛夏要喝温开水
国家高级中式烹调师 李文冬

北京已经进入盛夏模式。气温
飙升，最高气温甚至越过了35摄氏
度的“高压线”。中医认为，暑乃夏季
的主气。暑为火热之气所化，暑气太
过，伤人致病，则为暑邪。因此，夏季
的食材选择应多多选择清热、消暑的
之物，健脾益胃，以清淡爽口、利水渗
湿、富含营养、易于消化的食物为
主。那么夏季常用的清热解毒的食
物有哪些呢？资深“吃货”们不妨看
过来——

绿豆：解毒上品
中医认为绿豆可解百毒，能帮助

体内毒物的排泄，促进机体的正常代
谢。绿豆芽脱下的豆皮名为绿豆衣，
有清热解毒、明目退翳之功。

胡萝卜：富含维生素
胡萝卜中所含的琥珀酸钾，有助

于防治便秘，使人容光焕发。胡萝卜
中所含的胡萝卜素有助于清除人体内
的自由基，所含的B族维生素和维生素
C等营养成分也有润肤的作用。

薏仁：缓和清热
薏仁又名薏苡仁，是一种常用的

中药，又是普遍、常吃的食物。薏仁性
味甘淡微寒，有利水消肿、健脾去湿、
舒筋除痹、清热排脓等功效。薏仁又
是一种美容食品，常食可以保持人体
皮肤光泽细腻，对改善粉刺、雀斑、老
年斑、妊娠斑、蝴蝶斑，对脱屑、痤疮、
皲裂、皮肤粗糙等都有一定效果。从

清热的角度来看，属于缓和的清热祛
湿之品，中医常用其来调理脾虚腹泻、
肌肉酸重、关节疼痛、水肿等症状。

黄瓜：排毒养颜两不误
黄瓜清热利水、解毒消肿、生津止

渴，有助于改善身热烦渴，咽喉肿痛，
眼疾风热，小便不利等病症。需要注
意的是，黄瓜最好不要选择高温烹饪，
长时间的炒或者煮，黄瓜中的很多营
养元素都会丢失。

此外，夏天还可多喝茶来清热解
毒。建议将菊花、枸杞茶、决明子搭配
着煮成草花茶水来喝，能够缓解口干
舌燥、便秘、烦躁易怒等不适症状。酸
梅汤、山楂、乌梅、甘草、洛神花等则有
生津止渴的作用，也适合夏季饮用。

以前，红薯叶都被弃之不用，人们只
取根茎食用。而近些年，红薯叶保健价值
被逐渐得到认可。它是极为优秀的绿叶
菜，综合营养价值数一数二，可以说是营
养全能王。

红薯叶的胡萝卜素含量达到近6000
微克/百克，比胡萝卜还高将近1.5倍，而
且其蛋白质在绿叶菜中也是佼佼者，维生
素C比柑橘要高出一倍多。其他的营养
素含量也都名列前茅。

特别是红薯叶中有丰富的黏液蛋白，
它具有提高人体免疫力，增强免疫功能、
促进新陈代谢的作用，而且常食红薯叶有
一定可延缓衰老的食疗作用。人们在探
访长寿之乡巴马时也发现，当地的老百姓
就把红薯叶视为“长寿菜”，经常食用。

每逢初秋，红薯叶就成了农家餐桌上
一道不可或缺的美食，它入口爽脆清香，
带着淡淡的黏液，后味回甜。

这么好菜，在购买时一定要注意。九

月份是红薯叶最好的季节，因为红薯成熟
才能摘其嫩叶食用。它分两种，一种是绿
色茎，一种是红色茎，口感和品质上，红色
都优于绿色。另外，要看茎叶的均匀程
度，茎叶粗细大小越均匀品质越好。也可
以随手再掐掐叶子的茎，能轻轻掐动的说
明嫩，如不好掐或有丝状说明老，选择上
应该谨慎。

红薯叶的吃法很多，如选取鲜嫩的叶
尖，开水烫熟后，用香油、酱油、醋、辣椒油、
芥末、姜汁等调料，制成凉拌菜，其外观嫩
绿，能令人胃口大开。还可将红薯叶同肉
丝一起爆炒，食之清香甘甜，别有风味。

做炖红薯叶菜饼，换换口味也不错。
把红薯叶切碎，加入面粉、鸡蛋和水，再放
入盐、胡椒粉、亚麻籽油等调料，搅匀。把
搅匀的红薯叶平铺在锅中，小火慢慢煎，
感觉下面成形，上面浸住即可翻个，煎制
两面微黄鲜绿即可。成品可以单吃也可
以蘸蒜汁吃，香气扑鼻。

夏天，应该养成喝温开水的习
惯，尽量少喝或不喝冷水或冷饮。

据科学家研究，用红外线温度
记录仪对在炎热的气候下，喝温饮
和冷饮的两名志愿人员的皮肤进
行测定表明：温饮能降低皮肤温度
1℃～2℃，而冷饮只能使口腔周围
变冷。同时，两组人员的自我感觉
不同，喝温饮者感觉清凉舒适，渴
感全消；而用冷饮者则周身不畅，

渴感去之又来。与体温相近的温
水分子能较快排列整齐地进入肠
壁，所以能解渴。另外，喝了温饮
出点汗，可带走体内部分热量，这
样饮水对身体无害。反之，冷饮要
从口腔、肠胃吸收很多热量，内脏
器官骤然遇冷，轻则会影响消化功
能，重则引起胃痉挛和腹泻。因
此，盛夏还是以温饮为好。

（健康时报）
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三碗养生粥喝出如水肌肤
云南省第一人民医院中医肛肠科护师 余江艳


