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在生活中，很多人由于生活压力，

总是气血不足，也就是指气虚。因为气

血不足会导致很多的疾病出现，会导致

人们出现早衰的现象。所以当经过中

医检查有气血不足的现象时，一定要及

时的补。那补气血的食物有哪些呢？

桑葚干
桑葚干是目前水果及其制品中含

天然铁最丰富的，每 100克含铁 42.5

毫克，无愧于水果中“补血果”的称号。

建议将桑葚干煮粥吃，每日食用一碗桑

葚粥，不但可以补血，还可以美容，但孕

妇慎用。

黑豆
黑豆被古人誉为肾之谷，黑豆味甘

性平，不仅形状像肾，还有补肾强身、活

血利水、解毒、润肤的功效，特别适合肾

虚患者；有“营养仓库”之称的黑枣性温

味甘，有补中益气、补肾养胃补血的功

能。

紫葡萄干
中医认为葡萄具有“补血强智利筋

骨，健胃生津除烦渴，益气逐水利小便，

滋肾益肝好脸色”的功效，平常多吃葡

萄，可以缓解手脚冰冷、腰痛、贫血等现

象，提高免疫力。上班的女性不妨每天

吃一小把葡萄干，连服 7天就能收到明

显的效果。需要注意的是，服用期间应

不食瓜类等寒性食物，以免影响疗效。

黑木耳
黑木耳具有清肺、润肠、补血之功

效，不仅是极好的防癌食品，能有效清

除血管内的垃圾和致癌物质，预防心

脑血管疾病，还可稀释大肠中的致癌

物质，有助于预防大肠癌。此外，黑木

耳还有调节血糖、降低血液黏稠度、

降低血胆固醇等作用。吃黑木耳可增

加饱腹感，有助于控制体重，保持体

形。常食还有益于去除面部色斑，养

颜美容。

黑枣干
黑枣有很高的药用价值。多用于

补血和作为调理药物，对贫血、血小板

减少、肝炎、乏力、失眠都有一定疗效。

另外，黑枣和红枣合二为一吃是保护肝

脏的佳品。所以专家建议，黑枣对身体

好处很多，适当吃些有利健康。

桂圆肉
食用桂圆能改善心血管循环、安定

精神状况、舒解压力和紧张，桂圆含有

丰富葡萄糖、蔗糖、蛋白质及多种维生

素和微量元素，有良好的滋养补益作

用。可用于治疗病后体弱或脑力衰退，

妇女在产后调补也很适宜。

深色蔬菜类（菠菜、南瓜）

深色蔬菜含有丰富的铁质和胡

萝卜素，胡萝卜素可促进血红素增

加，提高血液浓度及血液质量。南瓜

中还含有“钴”和“锌”，“钴”是构成

血液中红细胞的重要成分之一；锌

则直接影响成熟红细胞的功能；铁

质则是制造血红蛋白的基本微量元

素，这些都是补血不可或缺的原料。

因此，清代名医陈修园曾称赞南瓜

为“补血之妙品”。

红枣
吃红枣能补中益气，养血安神。大

枣含有大量的糖类物质，并含有大量的

维生素 C、核黄素、硫胺素、胡萝卜素、

尼克酸等多种维生素，具有较强的补养

作用，能提高人体免疫功能，增强抗病

能力。

糯米
糯米味甘性温，有补中益气、止汗

止渴等作用，适用于气虚引起的汗虚、

气短无力等症状，适合阳气虚弱、脾胃

虚寒者食用。糯米一般煮成粥更容易

消化吸收。但糯米黏腻，咳嗽痰多、舌

苔厚腻、消化不良者少吃为宜，其餐后

血糖反应较高，糖尿病患者也不宜多

吃。

小米
小米味甘，有健脾益气的作用，含有

钙、铁、维生素 E等营养成分。小米一般

煮粥、做饭或磨成粉做成各种食品。小

米性偏凉，尤其适合心烦、发热、口舌

生疮者食用，但脾胃虚寒者不宜食用。

黄米
黄米味甘，性温，能益气补中，还

有除烦止渴、解毒的功效，有发热烦

渴、咳嗽、胃痛等症状的人可多食。黄

米除了含丰富的蛋白质之外，其维生

素 E含量在谷类比较突出。黄米可用

于煮粥、做米饭和酿酒。与糯米类似，

黄米性质黏腻，消化不良和糖尿病患

者应少吃。

春季，
盘点补血补气的圣品
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珍惜粮食 厉行节约
避免剩餐 反对浪费

“讲文明树新风”公益宣传


