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药用蔬菜
常上餐桌要慎重

时下菜市场里新鲜中草药的身影正在增多，药用蔬菜作为一种新
兴的保健食品，已陆续在许多城市的超市亮相。于是，板蓝根、薄荷、藿
香、金银花等一些原本摆在中药铺里的中药材，经过专门培植，它们的
新鲜嫩茎、嫩叶、花根等被摆上餐桌。但要提醒的是，药用蔬菜不宜经常
上餐桌。俗语说是药三分毒，不可胡乱吃，食用药用蔬菜也需要考虑其
安全性。药用蔬菜相对来说更适合患者食用，正所谓对症下药，吃药用
蔬菜也应强调对号入座。

椭圆形的鲜薄荷叶嫩绿异常，叶片上还有

凹凸的珠珠状纹理，摘片叶子，马上就能闻到一

股强烈的薄荷香味。薄荷是常用中药材，有清心

明目、解毒败火、帮助消化等功效。鲜薄荷叶清

爽可口、香味独特，是许多西餐甜点和糖果制品

的重要调味料。对于鲜薄荷叶的吃法，人们各有

各招，最传统的吃法是凉拌，也有人爱用鲜薄荷

叶煲鲫鱼粥。需要提醒的是，薄荷性寒，有夜间

盗汗、皮肤瘙痒、伤风感冒等症状以及脾胃虚寒

腹泻的人，要少吃或不吃薄荷。

薄荷清心明目 最传统吃法是凉拌

干茴香作为调料，大家都已经很熟悉了。鲜

嫩茴香还可以做菜，它具有特殊香辛味，表面有

白粉，叶子呈分裂羽毛状。新鲜茴香含丰富的维

生素、胡萝卜素以及纤维素，其叶茎特有的茴香

油也可健胃理气，增加胃肠蠕动，用来搭配肉食

味道颇佳。

用茴香做包子或饺子的馅料很不错，炖肉

或蒸鱼时加少许茴香也别有风味。从中医角度

讲，茴香味辛，性温，归肝肾脾胃经，有温肝肾暖

胃气的作用。气温下降时，脾胃虚寒的人可能会

出现胃部寒凉腹泻等症状，可以适当吃一点茴

香。不过，过敏体质、阴虚火旺者不宜食茴香。

另外，茴香吃多了对视力有不良作用，短时

间内不宜大量食用，每人每天 10克为上限。

茴香暖胃驱寒 炖肉蒸鱼别有风味

紫背菜的叶子扁长，边缘略带锯齿，正面绿

色反面紫色，嫩茎则呈淡绿色，闻起来有一股淡

淡的香味，和新鲜芦蒿的味道有点类似。紫背菜

可以凉拌也可炒着吃，在骨头汤或鸡汤里放些

紫背菜味道也不错。

事实上，紫背菜还是一味中药，别称当归

菜、观音菜、血皮菜等，茎可入药，可治血崩痛

经，对支气管炎也有缓解功效。紫背菜营养很丰

富，鲜叶和嫩梢的维生素含量较高，并含有黄酮

苷，可提高抗病毒能力。湖北药膳食疗协会副理

事长郭四海也称，紫背菜做菜多为嫩枝叶，对恶

性细胞也有一定的抵抗功效。紫背菜虽好吃，但

在特定情况下还是不吃为好，譬如女性生理期

就不宜吃紫背菜。

紫背菜可治血崩痛经 女性生理期不宜食用

新鲜的田七苗，根很粗壮，叶茎与蚕豆幼苗

相似，叶片对生，表面光滑且有肉感。很多人对

田七都很熟悉，它可提高脑力、增强学习和记忆

能力，还可以降压消炎和扩张血管。

田七所含的皂苷就是人参的主要成分，所

以民间早就有田七与人参同效的说法。为了

尽量保证营养不流失，鲜田七的吃法应该越

简单越好，比如焯水后加点芝麻酱拌拌即可。

值得注意的是，田七有活血化淤的作用，

女性怀孕期间禁食田七，以免引发流产。伤风

感冒时也不宜吃田七花，因为田七花性凉，会

加重风寒感冒。

田七降压消炎 宜焯水加酱简单吃

这几年用紫苏做菜的餐厅越来越多，所以

菜场卖紫苏的也比以前多了一些。紫苏嫩叶边

缘锯齿状，茎呈绿色略带紫，乍看上去和红蔊菜

颜色相似。叶子叶片大且薄，气味很明显。紫苏

性温，主要用途为发汗驱寒，治疗风寒性感冒。

紫苏梗是安胃的，可治疗消化系统疾病。另外，

由于紫苏含大量草酸，所以不宜过多食用。相比

其他中药菜而言，紫苏的销量相对较小，原因就

是其味道浓烈，不会做的人不敢买，买了也做不

好。尤其是用新鲜紫苏煎蛋时，一定要把它切成

细丝，焯水后再用盐腌一下，去掉多余的汁液，

再和蛋液一起煎，这样才能做出美味的紫苏煎蛋。

紫苏叶发汗驱寒 入菜时需要除味

药用蔬菜食用的部位与入药的部位往往不同，其药效远远达不到治疗作用，只可能对
疾病有一定的预防作用。但即使这样，如果应用不得当，也会对身体造成不利影响。比如板
蓝根、金银花、蒲公英、大黄均属苦寒药，可以清热解毒，有较好的抑菌作用，可用于感染性
疾病的治疗。但中医认为脾胃虚寒者不适宜用，否则易引发腹痛腹泻。又如藿香为解表祛暑
药，在暑湿季节食用效果较佳，而在寒冷季节食用，就未必适宜。所以，药用蔬菜并不适合所
有人及所有季节。普通蔬菜无明显的治疗作用，副作用极小，适合健康人群长期食用；而药
用蔬菜长期食用会不会产生毒副作用，此类研究并不深入；各种药用蔬菜的最佳烹调方法
和食用量，大多数人也不了解。所以，对药用蔬菜尝尝鲜就行了，不可盲目赶饮食时髦。


