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健康·生活

俗话说：“春吃花、夏吃叶、秋吃果、冬吃根。”这

里的根就包括红薯、紫薯、山药、土豆等薯类食物。

除了应季，冬季常吃薯类食物还有多种好处。

第一，预防便秘。冬季活动量减少，更容易发生便

秘。大量研究显示，每天适当吃一些薯类，可降低便

秘风险。原因在于，薯类膳食纤维含量丰富，能够促

进肠道健康，预防便秘。第二，

有助控制体重。天冷时吃得

多动得少，更容易长胖。薯类

脂肪含量低、水分高、饱腹感

强。两种食物，吃到同样饱的

情况下，薯类摄入的能量更

少。因此，用薯类替换一部分

精米白面，能减少能量摄入，

有助控制体重。第三，有助补

充维生素C。很多人冬天果蔬

吃得少，导致维生素C缺乏，而土豆、红薯等薯类的维

生素C含量远高于其他主食，甚至高于大多数的根

茎、鲜豆和茄果类蔬菜。除了这些共性，不同薯类还

各有特长。

土豆是含钾大户。数据显示，100克土豆中钾含

量为347毫克，热量是81千卡。而100克精白大米中

的钾含量是112毫克，热量是346千卡。因此，用土豆

代替一部分大米，非常有利于控制血压。研究结果

也显示，相比于精米白面为主的饮食，以土豆为主食

更利于心血管健康。此外，土豆还富含多酚类物质

和中国人容易缺乏的维生素B1、维生素B2等多种B

族维生素。土豆适用于各种烹调，但最佳吃法是蒸、

煮、炖等低温做法，尽量避免油煎和油炸。

红薯富含类胡萝卜素。黄心红薯的颜色来源于

类胡萝卜素，颜色越深，类胡萝卜素含量越高。这种

营养素在人体内可部分转化为维生素A，有助促进生

长发育，保护夜视力，提升免疫功能。肠胃功能比较

弱的人，吃过多红薯易刺激胃酸大量分泌，引起腹部

不适，但把红薯与大米一起煮粥喝，能有效缓解腹胀

等不适感。

紫薯抗氧化。紫薯又叫

黑薯，其最大的优势是富含花

青素。这种植物化学物抗氧

化能力特别强，有助清除人体

内的自由基。研究表明，补充

花青素可以有效减轻不同人

群的机体炎症反应。炎症反

应与多种慢性病发生发展关

系密切，如肥胖、动脉粥样硬化

和恶性肿瘤。花青素具有遇碱变蓝的特点，因此用

紫薯煮粥时最好不要加碱，滴几滴柠檬有助于保持

漂亮的紫色。

山药调养脾胃。冬日养生的一大要点就是调养

脾胃。中医认为，山药性平、味甘，归肺、脾、胃、肾

经。历代古书对山药的滋补作用均有记载，《本草纲

目》中提到，山药益肾气、健脾胃。据记载，慈禧为健

脾胃而吃的“八珍糕”中就含有山药成分。从现代营

养学的角度分析，山药含有淀粉酶、多酚氧化酶等物

质，能促进消化、改善胃肠功能。山药吃法多样，可

将它与大米、小米、红枣等熬成杂粮粥，也可将山药

干研细磨粉后与米粉混合，熬成糊糊喝，还可将山药

蒸熟后制成蓝莓山药食用。 （人民网）

冬天吃薯减重防便秘

西洋菜不少人都喜欢吃，上汤或清炒，鲜嫩

清脆。其实，西洋菜用来煲汤也是一种不错

的选择。广州中医药大学第一附属医院内

科教授蓝森麟支招，肺燥热、咳嗽多痰的人

群，适当用西洋菜煲猪肺，有助缓解症状。

具体做法如下：西洋菜猪肺汤

材料：西洋菜500g、罗汉果1/4个、猪

肺1个、南杏仁15g、北杏仁9g、陈皮1片、银

耳若干。

做法：先将罗汉果、南北杏仁及陈皮

洗净，银耳泡发，西洋菜洗净择好，备用；

猪肺彻底洗净放入滚水中汆烫去腥

味，然后切大块备用；汤煲加水至八

分满，先放陈皮，煮至水开后，将上述

备好的材料一起放入煲中，大火煮约

20分钟再以小火炖2～3个小时即可。

适用人群：肺燥热咳嗽痰多者。

来源《广州日报》

肺燥热咳嗽多痰 试试西洋菜猪肺汤

吃素是很多人的养生保健理念。素食主

义者分为蛋奶素、纯素等类型：蛋奶素是不吃

肉，但吃蛋、奶等动物制品；而纯素是蛋奶制品

都不吃。临床发现，部分素食者会出现不同程

度的神疲乏力、少气懒言、食欲下降、失眠健

忘、腹泻等脾胃虚弱问题。从中医养生角度

讲，吃素不当会导致脾虚。

《黄帝内经》有言：“五谷为养，五果为助，五

畜为益，五菜为充”，表达了均衡饮食对人体健

康的重要性。从这个角度看，素食者舍弃了“五

畜”等食物，营养素是有所欠缺的。从食物性味

上讲，荤食相对以中性、温性居多，以至于民间

有“多吃肉上火”的讲法，多吃肉容易便秘、口臭、

长痤疮等；素食则相对以中性、凉性的居多，反

而能对抗上火的表现，如便秘等。普通人荤素

均衡，不太容易出现寒热的问题，素食者则可能

因为常吃蔬果导致寒凉过剩、温热不足而引发

脾胃问题。医家有云：“十胃久寒”，意思是说，十

个生胃肠病的人就有九个是脾胃虚寒的，体质

本身就虚的人再经常吃素食，会让脾胃变得更脆弱。

根据《2016中国居民膳食指南》的描述，素食者蛋白质

的利用率明显低于非素食者，也容易缺乏欧米伽3、维生素

B12、维生素D、铁、钙、锌等六种营养素，而缺乏这些物质

所对应的症状就包括了失眠、健忘、骨质疏松、食欲差、易

疲倦、伤口愈合慢等表现，与传统医学的“脾胃虚弱”有非

常多的吻合之处。

如果长期吃素，已经对脾胃造成了伤害，可尝试以下

方法调理：1、药物治疗。胃口不佳、神疲乏力的应服用香

砂六君丸；容易腹泻的用参苓白术散；睡眠不好的用归脾

汤；怕冷的用理中丸、小建中汤。2、运动治疗。中医有“脾

主肌肉”的说法，锻炼肌肉有助加强脾胃运化。推荐有氧

运动和力量锻炼，如快走、慢跑、骑脚踏车、打太极拳、做八

段锦、深蹲、俯卧撑、引体向上等。3、心理治疗。中医常

说，“忧思伤脾”“胃不和则卧不安”，日常要保持心情愉悦，

养成早睡早起的好习惯。 来源《生命时报》

长
期
吃
素
脾
会
虚

天气越来越冷，不少运动达人

“转战”室内，继续挥汗如雨、燃烧

卡路里。在空气干燥环境下运动，

更要注意补水。不过，运动前后怎

么喝水可是有不少讲究的。北京

市疾控中心健康教育所的专家介

绍，如果你理解的运动补水，就是

运动前后要多喝水，那可是远远不

够的。正确的运动补水应该包含

喝什么、喝多少、什么时候喝。

先来说说运动后为啥特别容

易口渴？我们运动的过程中，肌肉

收缩，蛋白质合成增加，通过出汗

和呼吸，把身体里的代谢产物排

掉。在出汗的时候，水和盐分都在

丢失，水丢得多、盐丢得少，称为高

渗性脱水。这时候体内既缺盐也

缺水，人们就会感到口渴。

而当体内出现盐少水多时，就

会造成低渗性脱水。低渗性脱水症

状是大量地出汗，却越喝水越渴。

这时就不应单纯地补水而是要适量

补盐。单纯地补水可导致意识丧失

甚至猝死的严重后果。

那么，如何科学补水呢？诀窍

是“少量多次”。我们可以：

运动前2小时补充500毫升水，

前 15 分钟再分 2 至 3 次补充约 300

毫升的水；

运动时 15 至 20 分钟补充一次，一次补充 50

至100毫升的水，可分5至6次喝完；

运动后补充800至1000毫升的水，也采用“少

量多次”的方法喝完。 来源《北京青年报》
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英国雷丁大学、剑桥大学和美国加州大学

戴维斯分校等机构的营养学家使用客观的

标准测量数万名英国居民的饮食后发现，

食用富含黄烷醇的食物和饮料（包括茶、

苹果和浆果）的人血压较低。

研究人员从欧洲癌症前瞻性调查中选

取了英国诺福克郡的25618名参与者，考察了

他们的饮食状况，并将他们所吃的食物与血压

水平进行了比较。与考察营养与健康之间联系的大多

数其他研究相比，研究人员并不依靠参与者报告他们的

饮食，而是使用营养生物标志物（饮食摄入、营养或代谢

状况指标）客观地测量黄烷醇的摄入量，这些指标存在

于血液中。与自我报告的饮食数据相比，营养生物标志

物可以解决食物组成的巨大变异性。因此，研

究人员能自信地将观察到的相关性归因于

摄入黄烷醇。

分析结果显示，黄烷醇摄入量最低

的 10%与摄入量最高的 10%的人之间的

血压差异在 2 至 4mmHg 之间，这相当于采

用地中海饮食或得舒饮食（通过饮食阻止高

血压）观察到的血压有意义的变化。值得注意

的是，这种效应在高血压患者中更为明显。

发表在《科学报告》上的这一发现，支持来自于饮食

的黄烷醇在健康和营养方面的益处。如果公众在日常

饮食中增加对黄烷醇的摄入量，就有望从总体上降低心

血管疾病的发病率。 来源《北京青年报》

茶、苹果和浆果等黄烷醇含量高的饮食可降低血压


