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■ 营养厨房

立秋后 我们吃什么好？
古人认为“秋天宜收不宜

散”，饮食方面“秋不食辛辣”，少
吃辛辣食物，顺应自然界的变
化。同时，立秋湿热交蒸，饮食
宜以健脾祛湿、益胃生津为法。
可多食酸、甘味食物，佐以苦味
食物，如胡萝卜、番茄、冬瓜、莲
藕、豆角、玉米、葡萄、黄花梨、龙
眼、水蜜桃、菠萝、哈密瓜等，同
时可以多食些芝麻、糯米、粳米、
蜂蜜、枇杷、乳品等柔润食物，以
益胃生津。

另外，秋季阴气强、阳气
弱，肠胃的免疫力下降，病邪
容易乘虚而入，对原有胃溃
疡等胃部疾病的患者要特别
注意腹部保暖，饮食应定量
定时，少食冷饮和瓜果，不吃
过热、过硬、过辣、难消化的
刺激性食物。

立秋后不妨喝三汤

随着立秋节气的到来，
天气逐渐开始干燥，中医认
为燥邪最易伤肺，所以感兴
趣的读者朋友不妨试试南
京市中西医结合医院王东
旭副主任中医师推荐的立
秋三汤食疗方，有助于润肺
降火哦。

莲子百合汤

做法及功效：莲子15克、
干百合15克、鸡蛋1个、白糖适
量。将莲子去芯，与百合同放
在砂锅内，加适量清水，文火煮
至莲子肉烂，再加入鸡蛋、白
糖。鸡蛋煮熟后即可食用。可
补益脾胃、润肺，宁心安神。

雪梨银耳汤

做法及功效：雪梨1只,水
发银耳 30克，贝母 5克，白糖
适量。将水发银耳去根、去杂
洗净，撕成小片；将雪梨去皮、
去籽,切成多块。将银耳片、雪
梨块、贝母、白糖同放在炖皿
内上笼蒸30~40分钟，取出，即
可装盘食。此汤滋阴清肺、消
痰降火。

芝麻木耳汤

做法及功效：把10克左右
的黑芝麻炒熟，与用温水发泡
好的木耳一起放在锅里，加水
煎煮，煎煮好可加一点白糖，分
几次食用。芝麻具有良好的润
燥作用，尤适用于大便干燥者。

立秋适合吃的果蔬
立秋吃黄瓜

夏天天气炎热，能量消耗较大，
人们普遍食欲不振，造成体内热量
供给不足。到了秋天，天气转凉，人
们的味觉增强，食欲大振，饮食会
不知不觉地过量，使热量的摄入大
大增加。再加上气候宜人，使人睡
眠充足，汗液减少。在秋季，人们
稍不小心，体重就会增加，这对于
本身就肥胖的人来说更是一种威
胁，所以，肥胖者秋季更应注意减
肥。“减秋膘”吃黄瓜是不错的选择。

立秋吃茄子

民谚有：立夏栽茄子，立秋吃
茄子。立秋正是吃茄子的好时
候。在这个季节吃些茄子能降“火

气”，除秋燥。而秋天刚收的茄
子被称为“秋茄”，带有独特的清
香，口感细嫩，因此风味比普通
茄子更胜一筹。

中医认为，茄子性凉、味甘，
有清热止血、消肿止痛、祛风通
络、宽肠利气等功能。

立秋吃南瓜

立秋人们要吃南瓜，此食物
被认为是“抢秋膘”的首选食
物。这是由于入秋以后，气候干
燥，皮肤黏膜水分加速蒸发，身
体容易出现燥热情形。而南瓜
具有润燥的功效，同时能给人以
饱腹感，认为吃了南瓜能够储备
过冬的能量。中医认为，南瓜性
温味甘，入脾、胃经，具有补中益
气、消炎止痛、解毒杀虫的功能。

花生增寿 坚果才是营养全能王

花生

花生自古就有“长寿果”
之称。与其他坚果相比，花生
几乎是国人食谱中出镜率最
高的。专家指出，花生之所以
受到全球人的喜爱，不仅因为
它的美味，还有多种意想不到
的健康益处。

降脂护心。美国研究发
现，用餐后，血液中的甘油三
酯会出现短暂增加，适量吃点
花生，有助于抑制甘油三酯水
平，减少动脉扩张，预防心脏
病和脑中风。山东沂蒙花生
食品研究所高级工程师陈峰
表示，花生之所以护心，关键
在于富含单不饱和脂肪酸和
多不饱和脂肪酸。

抗击癌症。花生富含叶
酸和植物固醇，对预防肠癌、
乳腺癌和前列腺癌等有显著
效果。英国伦敦帝国学院研
究发现，每天适量吃点花生，
有助于抗击癌症，降低慢性病
的发病率。

提高智力。花生所含的
赖氨酸、谷氨酸和天门冬氨
酸，利于促进脑细胞发育，增
强记忆力。

美容养颜。吃花生易产
生饱腹感，其植物性脂肪不但
不易导致肥胖，反而具有一定
健美功效，益于保持体形。加
上它富含维生素E、卵磷脂等，
有抗氧化效果，利于美容养
颜、延缓衰老。

抑制出血。花生红衣富
含纤维素、蛋白质和多酚类物
质，能促进血小板再生，缓解
血小板减少导致的出血症状。

降低死亡风险。美国团队
针对美国、中国上海两大消费群
体的研究发现，常吃花生的人，
死亡风险分别降低21%和17%。

核桃

小小的核桃中所含有的
人体必需营养成分可不少。
美国斯克兰顿大学文森教授
及其研究小组发现，核桃富含
多种抗氧化剂，其中多酚含量
位居坚果类榜首。

核桃仁的脂肪含量虽高，
但所含脂肪中九成以上属于
不饱和脂肪酸，包括油酸、亚
油酸、亚麻酸等，有防治动脉
硬化的作用。

核桃仁中还富含多种磷
脂，其中卵磷脂是人体所需胆
碱的主要来源，胆碱在乙酰化
酶的作用下生成乙酰胆碱促
使细胞活性化，进而提高反应
和记忆能力。

此外，核桃中含有许多特
异性营养成分。高浓度的酚
类等抗氧化物质，能够在一定
程度上清除体内自由基，有助
于预防各类慢性非传染性疾
病；高生物活性的褪黑素，能
够延缓与年龄增长有关的神
经内分泌疾病，包括帕金森
症、阿尔茨海默病等。

开心果

研究证明，维生素 B1与
神经系统的功能关系密切，
体内维生素 B1浓度低，患抑
郁的风险高。榛子和开心果
中维生素 B1含量尤为突出，
情绪低落的人可将其作为餐
间零食。

油酸。油酸含量占开心
果所含脂肪的一半以上，它是
最主要的一种单不饱和脂肪
酸。油酸被认为是最有益于
心脑血管健康的脂肪酸。

维生素E。在开心果中，
具有较强抗氧化作用的维生
素E，可以保护不饱和脂肪酸，
使其免于被氧化，在人体内，
维生素E有助于延缓衰老、保
养皮肤、抗动脉粥样硬化等。

原花青素。开心果紫红
色的果衣中含有丰富的原花
青素。研究发现，原花青素具
有降血脂、降血压、抗癌、抗辐
射等功能。

叶黄素。开心果翠绿色
的果仁中含有较丰富的叶黄
素。叶黄素也具有较强的抗
氧化作用。此外，叶黄素还能
对抗视网膜黄斑病变。

白藜芦醇。白藜芦醇也
是著名的天然抗氧化剂之一，
可清除自由基，抑制脂质过氧
化反应。除保护心血管系统
之外，白藜芦醇还具有提高免
疫力、抗癌、抗病毒、抗衰老等
多种功效。

黑豆又名黑大豆、乌豆，
为豆科植物黑大豆的种子。
黑豆蛋白质含量为49.8%，居
众豆之首，相当于牛肉的2倍
多、鸡蛋的 3倍、牛奶的 16
倍。其他如：烟酸、维生素B1、
维生素B2、胡萝卜素及微量元
素铜、钴、铁的含量也很高。
黑豆含有 18种氨基酸，包括
人体必需的8种氨基酸；黑豆
的不饱和脂肪酸含量达80%，
吸收率高达95%以上，除能满
足人体对脂肪的需要外，还有
降低血中胆固醇的作用。黑
豆基本不含胆固醇，只含有植
物固醇，而植物固醇不能被人
体吸收利用，又有抑制人体吸
收胆固醇、降低血胆固醇含量
的作用。

中医认为，黑豆性味甘
温，无毒，归心、脾、肾经，有补
肾滋阴、补血明目、除湿利水
的功效，可辅助治疗肾虚腰
疼、血虚目睹、腹胀水肿、自汗
盗汗等。据唐代的《本草拾
遗》记载，黑豆“温补，好颜色，
变白不老”。明代李时珍对黑
豆的保健功效也给予了充分
肯定。《养老奉亲书》中说：“每
晨水吞黑豆二十七粒，谓五脏
谷，到老不衰。豆有五色，各
治五脏，唯黑豆属水性寒，为
肾之谷，入肾功多。”除此之
外，明代医学家张介宾在《景
岳全书》中记载的“泡制黑豆”
方，不仅具有补肾填精、强筋
壮骨之功能，而且能养颜，防
老抗衰。

主要功效：健脾益气、健
胃消食

推荐人群：一般人群均
可，尤其适用于健身人群。

材料：番茄500g、鸡胸肉
300g、葱花及生姜适量（3~4
人量）。

烹调方法：鸡胸肉洗净
切丝，加入少许生粉、食盐腌
制10余分钟，番茄洗净切丁，
在锅中放入少许植物油，待
油热放入姜片、鸡胸肉翻炒，

随即加入番茄，然后加入开
水1.5L，文火继续滚煮15分
钟，最后根据个人口味放入
葱花、香油、食盐调味食用。

汤品点评：今天给大家
介绍一款适合健身食用的
汤水，它是一款低脂高蛋白
食物，可以作为平常老百姓
健身饮食。此汤中鸡胸肉
是蛋白质的良好来源，而且
脂肪含量低，对于想减肥的
健身人群尤其适用。

坚果是出色的营养全能王，不但含有高质量的植物蛋白质，还富含膳食
纤维、抗氧化物质等，每天一把坚果能防多种病。接下来小编为您盘点一下
不同坚果的营养元素都有啥，对我们的身体又有什么好处。

补药一堆不如黑豆一把

健脾益气 推荐番茄鸡丝汤
推荐：广东省中医院临床营养科


