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冬枣，又名为雁来红、苹果枣、冰糖枣
等，成熟期多在10月至11月期间，由于主
要生长地大多在北方地区，当地入寒较早，
故而得名为“冬枣”。新鲜采摘的冬枣，尝起
来皮薄肉脆且清甜多汁，口感、外形似如一
个缩小版的苹果，因此其也有“小苹果”这
一别称。在中国，山东、山西、河南、河北、陕
西、甘肃、宁夏、新疆等地都有种植冬枣。

冬枣含有丰富的营养成分，如蛋白质，
膳食纤维素，多种氨基酸，维生素A、维生
素C、维生素E等多种维生素，以及钾、钠、
铁、铜等多种微量元素。由于冬枣富含维生
素C以及多种氨基酸，这些元素与身体免
疫功能有着密切关联，为人体的生长和代
谢提供了一定的物质基础，因此日常食用
一些冬枣，对提高身体的抵抗力可起到积
极作用。它含有的丰富铁元素，有利于促进
人体的造血功能，提高血红蛋白含量及增
强血液的供应能力，有助于改善贫血的症
状。而冬枣中含有的膳食纤维，能促进肠道
蠕动，既能帮助预防便秘，也有助消化和排
毒，有维护消化系统健康的效果。此外，冬
枣中含有多种维生素、糖类及矿物质，这些
营养元素被人体摄入后，不仅有助于细嫩
肌肤，还有利于提高皮肤的抗氧化能力，减
少皱纹生成及延缓衰老。需要注意的是，冬
枣的糖分含量较高，一旦摄入过多不利于
控制血糖，血糖指数偏高的人或是糖尿病
患者要控制食用量，不宜多食。另外，脾胃
功能较弱的人群，也不宜过量食用冬枣，以
免对胃肠道造成负担，或是引起腹胀、腹
痛、腹泻等胃肠不适症状。

除了鲜食之外，与不少水果一样，冬枣
也适宜拿来制成果汁、果酱、果泥等食物，
或是作为烹制热菜汤饮的食材。对此，私房
菜大厨陈方琳介绍，在深秋时节，若是感觉
食欲不佳，可以尝试将冬枣与梨子、苹果、
酸奶等一起搅拌成奶昔来饮用。若是喜好
热饮，可以用冬枣搭配菊花、金银花等同
煮，由此制成的果香花茶，不仅喝起来清新
爽口，还有不错的润燥之效。另外，在烹煮
各种咸甜汤饮时，也可以将冬枣作为配材。
例如在煮蛤蜊汤、炖瘦肉汤时，可加入冬枣
增甜去腥，或在熬煮甜汤时，将冬枣与银
耳、木瓜、冰糖一起炖，不仅果香浓郁，饮用
后还有助于健脾润肺。

□本报记者 陈士奇/文 CFP/图

脆甜的“小苹果”
冬枣含有多种维生素

及微量元素，有助于提高
人体免疫力、促进消化及
养润皮肤

学着做药膳

时令果蔬掌故337

海参是不少人烹煮秋补菜品时常常选
用的海味食材，其烹熟后口感脆嫩滑口，内
含的蛋白质及多种的维生素、微量元素，对
增强人体免疫力也有帮助。

由于海参自带的味道较淡，为了不过
于寡淡，中餐大厨李明师傅建议，在烹煮
海参时，可以适当加入一些能增味的食
材，例如新鲜的蔬果、肉材，或是五谷杂
粮，又或是药膳兼用的补身汤料。以炖汤
为例，在备料时，可以选用有着补肺平喘、
止咳化痰等食效的虫草作为配料。同时，
为增汤饮的甜味与鲜味，亦可再补添加虫
草花、枸杞、红枣等各式暖色系汤料，有了
这些自带补身效用的汤料加入，由此炖制
的海参汤，尝起来鲜甜爽口，还有益胃生
津、滋肝养肾等多种补身食效。

□本报记者 陈士奇/文 CFP/图

深秋烹煮海参
加些补身汤料

不开心 吃点“快乐食物”
合理、规律的三餐，结合特意选取的食物，有助调整秋季产生的不良情绪

进入农历九月，深秋气息愈加
浓厚，逐渐走低的气温不但考验着人
们的抗寒能力，也会给人的情绪带来
一定的冲击，不少人容易被焦虑、郁
闷等消极情绪困扰。此时，既可以为
身体补充特定的营养元素，也可以选
食一些含有“开心因子”的食物，将之
融入一日三餐中，有助于对抗因悲秋
产生的坏情绪。

□本报记者 陈士奇/文 CFP/图

核心提示

“日常饮食不规律，也容易让人产
生不好的情绪。”在郑华霖看来，一些日
常饮食中常见的坏习惯，如不吃早餐、
过午不食，时常饥一顿饱一顿，都会使
身体常有一大段时间处于禁食状态，可
能会引起低血糖的问题。一旦人体出现
低血糖，不仅会感到疲劳、乏力、头晕、
出汗，精神上也会受到影响，精力下降、
注意力不集中、烦躁、易怒、焦虑等。“想
要让心情保持愉悦，不被负面情绪困
扰，在日常饮食中就要注意保持每日规
律地进食三餐，在摄取足够能量的同
时，也让每日膳食种类尽量丰富一些。”
郑华霖介绍说，要注意挑选主食，因为
这些能够给人体带来饱腹感的食物，也
会对人的心情起到正面影响，如全麦面
包、红薯、糙米、胚芽米等都含有丰富的
碳水化合物和B族维生素，将之作为主
食，在食用后既有益于维护神经系统的
稳定，加快代谢，同时还会帮助对抗压
力及抵抗抑郁。

如果两餐之间想要吃些点心来补
充能量、提振精神，让心情“明媚”起来，
郑华霖建议选择低脂牛奶、酸奶、奶酪

等乳制品或是一些原味坚果。因为这些
食物被人体吸收后，既有充饥之用，也
能有效帮助改善紧张、暴躁或焦虑等
不良情绪。若是饥饿感较为明显，则可
选择黑巧克力作为点心，这也是一种
能给人带来好心情的食物。这是因为
黑巧克力中含有可可碱、咖啡因和苯
乙胺等物质，这些物质能促进大脑释
放内啡肽，可帮助改善情绪。除了黑巧
克力之外，一些含糖食物，如巧克力、
蛋糕、布丁等，所含的糖分相对较多，
食用后会引起胰岛素的生成，而胰岛
素确保糖分进入细胞中会留下色氨酸
进入大脑，之后会被合成为复合胺，当
复合胺停留在脑神经中，会对人的情
绪产生积极的影响，这也是为何不开
心时会有想吃甜食的想法。但是，由于
糖在人体内分解产生能量时，会产生
丙酮酸和乳酸等代谢物，这些代谢物
靠含维生素B1的酶分解，一旦维生素
B1不足，代谢产物积蓄在人体内，反
而容易造成坏情绪的产生，因此食用
甜食一定要控制好量，不宜进食过量，
以免适得其反。

选吃点心“带走”坏心情

进入秋季后，各种柑橘类水果应季上
市，如橙子、柚子、橘子、金橘、芦柑、葡萄
柚、西柚、柠檬等，不仅尝起来汁水丰盈又
酸甜适口，也可以为人体提供丰富多样的
营养补给。

橘子富含维生素C和柠檬酸，具有美
容、消除疲劳的作用，而橘子所含的橘皮
苷，还可以帮助人体加强毛细血管的韧
性，有降血压、扩张心脏的冠状动脉的作
用。橙子相较于其他柑橘类水果，含有较
多的锰元素及钾元素，食用后能帮助改善
身体缺钾时出现的体力下降、全身没有力
气以及精力不足等不适感。可以连皮带肉
一起食用的金橘，因为果肉、果皮中含有
金橘苷、丁香苷、松柏苷等营养元素，在食
用后能起到软化血管、帮助降低血压的效
果，同时，金橘中还含有大量的维生素p，
这一营养在被人体摄取后，有利于增强人
体血管壁的弹性，促进全身血液的运行。
另外，富含有大量番茄红素的葡萄柚，在
食用后有较好的抗氧化效果，是一种有助
养颜、护肤的“美容水果”。而柚子因含有
丰富的碳水化合物、维生素、粗纤维等营
养物质，能起到增强免疫力、改善消化不

良、降血糖等诸多食效。
虽然柑橘类水果含有丰富的营养，但

食用时也不可以过量。《中国居民膳食指
南（2022）》指出，成年人一般每天摄入
200克至350克水果比较适宜。将这一推
荐的水果摄入量“换算”成柑橘类水果，大
概是为每日食用两个中等的橙子、橘子，
或是三四瓣的柚子。对此，营养专家建议，
虽然不少柑橘类水果吃起来不会太甜，但
它们大多数含糖量都不低，一般都在10%
至12%之间，金橘、橘子等含糖量还达到
13%或是超过13%。因此，日常食用柑橘类
水果要把控好食用量，避免摄入过量的糖
分而引起血糖指数波动，或是埋下肥胖隐
患。不仅如此，过量食用柑橘类水果也容易
引起口舌干燥、咽喉痛、便秘等“上火”问
题，这时需要停止食用，也可以通过多喝水
的方式，或是搭配饮用一些凉性茶饮，如菊
花茶、金银花茶等来帮助身体降火。

日常食用柑橘类水果时，要注意以下
三个方面：

一是食用时间的选择，以橙子为例，
不适合在餐前或空腹时食用。这是由于橙
子含大量有机酸，在空腹时被人体摄取容

易刺激胃黏膜，引起胃部不适。
二是食用时要结合自身情况。例如胃

酸分泌过多的人要尽量少食或不食柠檬。
正在服用降脂药、降压药、镇静安眠药、抗
过敏药、免疫抑制剂类药物的期间，也要
避免食用西柚、葡萄柚等柑橘类水果。另
外，从中医角度分析，橙子偏凉性，脾胃虚

寒、怕冷怕凉、手脚冰凉、餐后腹胀的人，
在秋冬时节也要少食橙子。

三是食用后做好口腔清洁。这是因为
柑橘类水果中内含有机酸，其残留在口腔
中容易对牙齿带来损伤，建议在吃完柑橘
类水果后，要及时漱口或者刷牙。

（陈士奇/整理 CFP/图）

秋食柑橘类水果有讲究

“秋季中有人常感到情绪低落，这
不仅与骤降的气温、萧瑟的环境有关，
也可能是因为人体缺乏某些营养元素，
如B族维生素、维生素C、钙、镁等。”高
级公共营养师郑华霖介绍，由于秋季的
日夜温差较大，逐渐缩短的日照时间，
会让人体的新陈代谢和生理机能均受
到抑制，容易引起内分泌功能紊乱，进
而导致一些“悲秋”情绪，如伤感、焦
虑、烦闷等。

那么，要如何才能及时排解负面情
绪？对此，郑华霖建议，从饮食方面着手
的话，日常可以适当吃一些“能让人开
心起来”的食物，譬如富含膳食纤维的
食物，如含可溶性膳食纤维的水果、藻
类、豆类、薯类等，以及含有不溶性膳食
纤维的谷物、蔬菜等，这些食物所含有
的膳食纤维被人体摄取后，不仅能有清
理肠道、促进排毒的作用，对改善情绪
也有帮助。选食一些带有甘甜味的水
果，也能给人们带来愉悦心情，如香蕉

中含有色氨酸，其在食用后会转化为
5-羟色胺，能帮助人的心情变得安宁，
有助于减轻悲观状态及缓解抑郁情绪。
而含有丰富铁元素的樱桃，在食用后不
仅能帮助预防缺铁性贫血，还能够给人
带来好情绪，有助于克服紧张、焦躁状
态，因此，在心情不好的时候，吃点樱桃
能起到改善心情的积极效果。此外，甜
瓜中含有一种能够帮助人体制造“快乐
激素”的氨基酸，在食用后也能改善精
神忧郁，对于缓解紧张情绪也有作用。

及时为身体增补一些含有特定营
养元素的食物，同样对改善情绪有积极
作用。对此，高级公共营养师、高级营养
保健师刘壹錞介绍，B族维生素及维生
素C，都是有利于调节情绪的营养元
素。以B族维生素为例，被喻为天然的

“减压剂”，通过食用燕麦、麦芽、小米、
黄豆、黑豆、红豆、葵花子、花生、玉米、
杏仁、鸡肉、香菇、茄子、芹菜、鸡蛋等
获取B族维生素后，不但能帮助调节内

分泌，还有平衡情绪、松弛神经等作用。
此外，要尤其注意维生素B9即叶酸的
补充是否充足，若是身体缺乏了这种维
生素，容易导致失眠、健忘、焦虑等问
题。多吃芦笋、菠菜、油菜、卷心菜、西
兰花、南瓜、木瓜、小番茄、牛油果、芒
果等食物，都可以补充叶酸。另外，当人
感到压力倍增时，身体中的压力激素会
急剧上升，为了抑制它，可以适当多补
充一些维生素C，红椒、青椒、萝卜缨、
羽衣甘蓝、芥蓝等，都是维生素C含量
较高的蔬菜。另外，在日常生活中选食
猕猴桃、草莓、沙棘、冬枣、刺梨等富含
维生素C的水果，也有利于疏解压力及
缓解焦虑。

此外，郑华霖提醒说，当你感到被
“悲秋”情绪侵扰时，可以适当食用一些
含有钙、镁等微量元素的食物，如绿叶
蔬菜、芝麻、坚果、牛奶、虾皮、紫菜等，
这些食物含有钙、镁等营养元素，能起
到平稳情绪的作用。

补充营养素 有助缓解“悲秋”情绪

深秋时节感到情绪不佳时深秋时节感到情绪不佳时，，可以吃香蕉等能让人开心的水果可以吃香蕉等能让人开心的水果。。

食用一些含有镁元素的食物食用一些含有镁元素的食物，，有助平稳情绪有助平稳情绪。。

以奶制品以奶制品、、黑巧克力黑巧克力、、坚果等充当点心坚果等充当点心，，在补充能量在补充能量
的同时也利于改善心情的同时也利于改善心情。。

食用一些含有叶酸的食物食用一些含有叶酸的食物，，有利于有利于
改善失眠改善失眠、、健忘健忘、、焦虑等症状焦虑等症状。。

规律吃三餐规律吃三餐，，保持好心情保持好心情。。

炖海参时炖海参时，，可以加入虫草可以加入虫草、、枸杞枸杞、、虫草虫草
花等汤料花等汤料。。

冬枣皮薄肉脆且清甜多汁冬枣皮薄肉脆且清甜多汁

吃柑橘类水果不要过量吃柑橘类水果不要过量，，以免摄入过多糖分以免摄入过多糖分。。


