
!"#$ ! % " #! # $%& '()*+ &'()'*+,#%-.+/01111,-./+2%34%522

01+234 56789:

!

健康资讯

3类人和苦味无缘
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夏日吃苦“状元榜”

>E

最清火

富含生物碱类物质奎宁，可利尿活血、消炎退热、清心

明目。

最佳吃法是凉拌，以免炒熟后损失维生素或者油脂含

量过高，破坏清热解毒功效。

FGHI7

颜色：新鲜苦瓜呈翠绿色，若发黄说明已经老了。

外形：身材匀称、顺直为好，弯曲得太厉害则不好。

果瘤：颗粒大而饱满，瓜肉厚；颗粒小，瓜肉相对较薄。

JKL

最营养

莴笋叶因为口感不佳往往被丢弃，但叶中胡萝卜素的含

量比茎中的高数十倍，维生素 B1是茎的两倍，维生素 B2是

茎的 5倍，维生素 C是茎的 3倍。叶中的尼克酸抗氧化作用

强，此外，它还含有大量的钙。

只吃茎部浪费了莴笋最有营养的部分，可以用麻酱、蒜

泥凉拌莴笋叶，或者蘸黄酱、甜面酱、辣酱食用，也可以在鸡

蛋汤里放一些。
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最防病

含有大量的维生素、矿物质和苦菊菜精、类黄酮等植物

化学物质，常吃可防治多种细菌或病毒引起的感染病，提高

人体免疫力。

苦菊是难得安全的绿叶菜，很少生虫害，菜农也很少用

农药。凉拌苦菊时可加点红辣椒和鸡胸肉，既能让营养成分

形成互补，也避免了苦菊性味过于凉苦，给脾胃虚弱者带来

不利影响。

NOP

最安神

常用于心火内炽而起的烦躁不眠，可用莲子心泡茶喝。

鲜莲子心的苦味不如干品猛烈，用它泡茶气味幽香，入口苦

味若游丝，不用加糖调味。

取莲子心 2克、生甘草 3克，放保温杯中，冲入沸水，盖

闷 10-15分钟后代茶饮，早晚各 1次。
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最润肺

杏仁分甜、苦两种，北方产的杏仁多是苦杏仁，具有润

肺、平喘的功效，对于因伤风感冒引起的多痰、咳嗽、气喘等

症状疗效显著。

可以适当喝些杏仁雪梨山药糊，取北杏仁 10克（中等大

小约 4颗），雪梨 1个，淮山米粉、白糖适量。将杏仁用开水浸

泡，去衣洗净；雪梨去皮，洗净切块；把杏仁、雪梨块放入搅拌

机内，搅拌成泥；用清水适量，把杏梨泥、淮山米粉、白糖调成

糊，倒入沸水锅内（沸水约 100毫升），不断搅拌煮熟即可。
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最降糖

含有丰富的膳食纤维和黄酮类物质，特别是我国特产的

苦荞含有大量黄酮和芦丁，后者是降糖药中的主要成分。

夏天可多吃些苦荞面，但注意需要较长时间浸泡后食用，

也可选择苦荞茶、苦荞冲调粉饮用。

>TU

最解暑

主治脾胃气滞之脘腹胀满或疼

痛、消化不良，是中药里的“百搭款”，

和白术同用可补脾胃，与人参、甘草

同用可补肺气，与杏仁同用可缓解便

秘，与茯苓同用可祛湿。

单吃陈皮也有不错的养生功效，

推荐一款陈皮粥。将切成丝的陈皮和

大米一起熬煮即可，这样的粥熬出来

香味十足，既增加食欲又养胃。

苦丁茶是一种最传统最天然的夏季解暑饮品，入口有苦

味，而后甘甜清凉，具有清热消暑的效果。饮用热茶后，皮肤微

微出汗，帮助体内排出热量，比凉茶更能解暑。

VW

最养胃

XYZ[+苦味食物多含可可碱和咖啡因，可提神醒

脑，恢复精力。中医也认为，苦味食品可泄去烦热，使大脑

更好地发挥功能。

\]^C_`7夏令暑盛湿重，既伤肾气又困脾胃。

而苦味食物可通过其补气固肾、健脾燥湿的作用，达到平

衡机体功能的目的。

abcd7刺激味蕾，激活味觉神经；刺激唾液腺，增

进唾液分泌；刺激胃液和胆汁的分泌。结合起来便会增进

食欲、促进消化。

efgh7柠檬、柑橘、西柚、葡萄柚等水果都有点苦

味，它们含有柠檬苦素，这种物质在增强免疫力方面功效

明显，对口腔癌、肺癌、乳腺癌、胃癌有一定预防作用。

ijkl7苦味食物多含有生物碱、氨基酸、苦味素、

维生素及矿物质等人体需要的物质。

虽然中医认为夏天吃苦有利于身体健康，但过犹不

及，一些特殊人群更需注意。

mnoD@p7平时体质较差或怕冷、脾胃虚寒等寒性体

质的人，大量吃苦可能会加重状况，导致胃疼、腹痛，甚至腹泻。

q%rs7苦味食物多数为寒性或凉性，经期过度食

用，可导致经行不畅、痛经。

tpuv7老人、儿童的肠胃功能较弱，大量食用苦

味反而影响食欲，造成恶心、呕吐。

吃苦的5个神奇好处

“怕吃苦的人苦一辈子，不怕吃苦
的人苦一阵子”。这句话不仅是人生哲
理，还能承包你的健康。长夏漫漫，心
烦、上火、食欲差轮番上阵搅乱你的生
活。其实，只要你会“吃苦”，就能安度
苦夏。专家教你吃好“苦味”大餐。


