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关注泉州晚报社“泉州
味道”美食公众号，了解更多
美食资讯。

学着做药膳

苦味蔬菜多有清热解暑、降火

除烦、健脾开胃等作用

夏季夏季““吃苦吃苦””
不苦不苦夏夏

夏季，正是“吃苦”的好时节。
随着气温逐步升高，疲倦、食欲不振等“小烦恼”也开始找上门。中医养生学认为，夏季适当食用

一些苦味食物，如苦瓜、苦笋、苦菜等，可以达到清热解暑、降火除烦、健脾开胃的效果。这段时间，苦
味蔬菜正当季，大家不妨一起“吃吃苦”。 □融媒体记者 李菁 通讯员 许华森

●凉拌苦菜
材料：苦菜、蒜、盐、味精、醋、香油。
做法：将苦菜去杂洗净，入沸水锅

中焯2分钟；迅速捞出用凉水浸泡冷却，
然后控水；切段，放入盆中待用；将蒜
泥、盐、味精、香油和醋在小碗中搅匀，
浇在苦菜上拌匀即可。

●苦瓜炒蛋
材料：苦瓜一根、鸡蛋2—3个、盐适

量、葱花少许、油适量。
做法：苦瓜洗净，去籽切薄片，用盐

腌制 10 分钟后挤去多余水分。鸡蛋打
散，加少许盐调味。锅中加油，先炒鸡蛋
至半熟盛出。锅中留底油，加入苦瓜快
速翻炒至微软。将炒好的鸡蛋回锅，与
苦瓜一同翻炒均匀，加盐调味，撒上葱
花即可出锅。

●苦笋炒肉
材料：苦笋、猪肉、大蒜、生姜、青红

椒、盐、生抽、料酒、淀粉、油。
做法：猪肉切片后加入料酒、少量

盐和淀粉腌制10—15分钟。苦笋可先用

清水浸泡减轻苦味，也可用沸水焯烫
1—2 分钟后迅速过冷水，以保持其脆
嫩。锅中油热后，将肉片快速翻炒至八
成熟盛出备用。锅中留底油，加入蒜片
和姜丝炒香，随后加入青红椒丝，快速
翻炒。

将苦笋片以中大火快炒，加入适量
盐调味。将之前炒好的肉片重新倒入锅
中，加入生抽、白糖快速翻炒均匀，让肉
片和苦笋充分融合，收汁至合适的干湿
程度。 （李菁/整理）

苦味菜谱

泉州市营养健康协会副秘书长林
颖杰介绍，夏季气温高，人体新陈代谢
加快，容易导致内热过盛。此时，适当食
用苦味食物，能够清热解暑、降火除烦，
有助于调节人体阴阳平衡。此外，苦味
食物还能刺激胃液分泌，增强食欲，促
进消化，对于夏季常见的食欲不振等症
状，具有很好的改善作用。

“比如苦菜，是一种具有清热解毒、
凉血止血、消肿等功效的野菜。李时珍
在《本草纲目》一书中指出：‘苦菜调十
二经脉，安心益气，轻身耐老，强力明

目……’很多市民觉得它闻起来的味道
不太好，但它对于夏季常见的上火、喉
咙痛等症状具有很好的缓解作用。苦菜
汤很适合市民在‘三伏天’时用来调理
身体。凉拌苦菜是夏季常见的一道凉
菜，口感清爽，能够解暑消热；苦菜炖排
骨是一道营养丰富的汤品，能够充分发
挥苦菜的食疗价值。”

夏季饮食宜清淡，林颖杰建议市民
使用蒸、煮、凉拌等烹饪方式来处理苦
味菜，这样既能保留蔬菜的营养成分，
又能减少油腻，更适合夏季食用。调味

时，可以适量加入酸甜味中和苦味，增
加菜肴的口感层次。

虽然夏季吃苦有益处，但并非所有
人都适合食用苦味食物。林颖杰表示，
孕妇、儿童、体弱多病者以及脾胃虚寒
者应尽量减少苦味食物摄入量，以免过
于刺激胃肠道。市民在食用苦味食物时
应适量，过量食用可能导致腹泻、腹痛
等不适症状，可以搭配一些富含蛋白质
的肉类、豆制品，以及富含碳水化合物
的谷物，确保营养均衡。在选择苦味食
物时，应确保食材新鲜、安全。

过量可致腹泻腹痛

“这个季节，正是苦瓜、苦菜、苦笋大量
上市的季节，市民们不妨多吃点苦味菜肴，
有助于清热解毒。”德化烹饪协会会长吴少
泉表示。

苦味菜肴，自然少不了泉州特色苦菜
汤。苦菜又名荼、荼草、苦马菜、苣荬菜，为
菊科植物苣菜的全草，含有碳水化合物、维
生素B、维生素C及矿物质等营养成分。传
统的苦菜汤是用干苦菜和猪骨头、猪大肠
炖制而成的。它被称为“德化民间第一汤”，
有“昔日充饥粮，今朝登雅堂”美称。“苦菜
是德化常见的一种野菜。几百年来，德化民
间流传着贫苦农民以苦菜充饥为生的谚
语：‘冷天无衣裳，热天一身光。吃的苦菜
饭，喝的苦菜汤。’德化先民一直深信苦菜
虽苦，常吃好比人参补。”吴少泉说，苦菜还
能用来炖兔肉，老少皆宜，清热解毒。

到了5月底，苦笋就过季了，当下正是
吃苦笋的好季节。作为夏季消暑的蔬菜，苦
笋富含蛋白质、纤维素、钙、铁等多种营养
成分，具有清热解暑、开胃健脾、利尿消肿
等功效。吴少泉介绍，苦笋可以搭配肉类等
食材一起炒制，也可以与小肠一起炖汤。烹
饪苦笋时，可以先将苦笋切成片，用清水浸
泡或先焯水，以去除苦味。

苦瓜同样是清热解毒的夏季佳品。“苦
瓜富含维生素C、维生素E、钾、钙等多种营
养成分，具有清热解毒、利尿消肿等功效。
其中，苦瓜素还具有降低血糖的作用。”吴
少泉说，苦瓜的食用方法多样，可以凉拌、
炒食、炖汤等。例如，凉拌苦瓜清爽可口，适
合夏季食用；苦瓜炒鸡蛋则是一道家常菜，
既营养又美味。

苦味菜肴清热解毒

生活中有一种食物
被称为光敏感性食物，是

指那些吃了以后易引起植物
性日光皮炎的食物。光敏感

性食物中含有一些抗原或者半
抗原成分，进入人体后会让皮
肤对光线更为敏感，如遇强光

照射，就会导致红肿、起疹子、瘙
痒、刺痛等症状，过敏体质的人群
尤其容易出现这类问题。夏季阳光
强烈，市民在食用光敏感性食物后，
尤其要做好防晒措施。

生活中，常见的光敏感性食物可
不少。蔬菜中，有莴苣、茴香、芹菜、菠
菜、香菜、油菜、芥菜、马兰头、苋菜；
水果中，有柑橘、芒果、菠萝、无花果；
海鲜中，有螺类、虾类、蟹类、蚌类。

有光敏感性食物，自然也有能增
强身体防晒力的食物。生活中，有
一些食物含有较多的抗氧化成
分，能够滋养肌肤，堪比天然“防
晒霜”。

西红柿是一种天然的“防晒
水果”，这主要得益于它所含的番

茄红素。这种成分能起到清除
自由基、延缓皮肤衰老的作用。
一般来说，适量油脂加热能
提高番茄红素的利用率，所
以，夏季大家不妨经常吃一
些炒西红柿。

鲜枣是水果中的“维C
之王”，它的维C含量几乎
是等质量柠檬的10倍、苹
果的60倍。维生素C能加
速胶原蛋白合成，防止黑色
素沉淀，是美容护肤中必不
可缺的一种营养素。

绿茶中富含的茶多酚、咖
啡碱、茶氨酸等活性物质，可以帮
助缓解紫外线照射导致的皮肤损伤、
松弛和粗糙，并能一定程度减少身体
中有害的过氧化物含量。但最好饮淡
茶，不宜饮浓茶，避免伤肾。

三文鱼、金枪鱼、沙丁鱼等都属
于多脂海鱼，都富含Ω-3脂肪酸。这
种物质能降低紫外线照射带来的红
肿和炎症，减少皮肤光老化、光敏及
皮肤癌的发生可能。

坚果中含有丰富的维生素E，食
用后同样有助于抑制酪氨酸酶的活
性、减少黑色素的形成，避免晒黑、长
斑，延缓肌肤衰老。但食用坚果时要
注意，坚果一般一天吃10克左右就
足够了。

（综合人民网健康微信公众号
内容）

消夏饮品
防暑祛湿

立夏之后，市民在饮食上应把握“春
夏养阳”的原则。选择温补阳气、有辛味
生发的食物，如生姜、韭菜、大蒜、芥末
等；还可选择祛湿的食物如淮山药、芡
实、赤小豆等，以消除身体内湿气。

同时，夏季应注意补充蛋白质，可选
择鱼类、肉类，多吃豆类，常食用深色蔬
菜补充维生素。此外，要少吃生食，少喝
清凉饮料，多吃甜食少吃酸食，避免寒凉
伤阳气，用甜食养脾气，达到祛湿养脾的
目的。

市民们不妨自己动手做药膳，过个养
生夏季。

材料：鸡蛋花 3 克，陈皮 2 克，生姜 2
片。

做法：上述用料一同放入砂锅，加清
水1升，大火煮沸3分钟，即可饮用。

功效：清热祛湿，尤其适合湿热痰多
的人群饮用。立夏时节盛开的鸡蛋花正
是当前适宜的药膳佳品。鸡蛋花是岭南
常用的特色草药之一，也是岭南百姓家
喻户晓的夏季保健饮品——五花茶的主
要成分。单用新鲜鸡蛋花煮糖水，或配合
薏苡仁、陈皮、白术、木棉花、茯苓等具
有健脾祛湿功效的药物或药食两用之品，
可预防中暑。

（综合人民健康网、泉州市营养健康
协会相关内容）

●鸡蛋花陈皮饮

材料：百合 30 克，桂圆 10 克，白扁豆
50克。

做法：将白扁豆加水0.5升，浸泡4小时
以上微发芽，再入其他材料，加水至1.5升，
浸泡半小时以上。煮滚后，小火煮15—30分
钟，去渣放凉后代茶饮。

功效：百合，清心润肺。桂圆，补益心
脾。白扁豆，健脾利水。

●百合桂圆扁豆饮

材料：生姜 10 克，黑豆（以黑皮绿仁
为佳）10—20克，玫瑰花苞2—3颗。

做法：将生姜、黑豆加水1.5升浸泡半
小时以上，煮滚后，小火炖 10—15 分钟。
熄火后，放入捏碎的玫瑰花苞，去渣放凉
代茶饮。

功效：生姜，暖脾胃，运水湿。黑豆，
滋阴降火祛湿补肾。玫瑰花，疏肝和胃暖
中。生姜黑豆饮，可散寒，疏肝和胃，滋阴
降火，祛湿补肾。

●生姜黑豆玫瑰饮

可以吃的天然“防晒霜”

夏季适当食用苦味食物益处多夏季适当食用苦味食物益处多（（CFPCFP））

玫瑰花能疏肝和胃暖中玫瑰花能疏肝和胃暖中（（CFPCFP））

三文鱼等多脂海
鱼富含Ω-3脂肪酸，可
降低紫外线照射带来
的红肿和炎症。（CFP）

芒果芒果、、菠萝等水果属于光敏感性食物菠萝等水果属于光敏感性食物，，食用后尤其要注意防晒食用后尤其要注意防晒。（。（CFPCFP））

坚果含有丰富的坚果含有丰富的
维生素维生素 EE，，有助于避有助于避
免晒黑免晒黑。（。（CFPCFP））

百合能清心润肺百合能清心润肺（（CFPCFP））

来个西瓜清凉消暑是不少市民在夏季
的“保留节目”。夏季吃水果虽然能帮助消暑解
渴，补充水分和营养，但可不是每个人都适合在夏
季通过水果大量补水。

从中医学的角度来说，不少水果是寒凉性质，也
就是所谓的“生冷”。对于胃火不足、脾胃虚寒的人群
来讲，生冷的食物既难以消化吸收，又会损伤阳气，增
加寒气。多吃水果不仅无益，反而有害。多吃水果这条
饮食原则，只适合脾胃强壮、无虚寒的人。

生活中，有三类人不适宜在夏季多吃水果。脾胃
虚弱的人难以消化寒凉水果，食用后，容易出现胃胀、
胃痛或腹胀、腹泻等症状；阳虚怕冷的人一般存在手
脚冰凉的情况，恶寒喜暖，常大便稀溏，适宜多喝热
水，不宜多食水果；贫血的人面色黄白，应多吃补血的
食物，不宜多食水果。

平日里，要注意尽量不在饭后立即吃水果，以免
因食物淤积导致胀气、便秘等问题，建议在饭后2小
时或饭前1小时吃水果。过量食用水果也不可取，
可能导致人体摄入过多糖分，还可能增加体重，
甚至影响某些微量元素的吸收。空腹也应避免
吃水果，尤其是一些酸性较强的水果，可能
刺激胃黏膜，导致胃部不适。此外，也别过度
实用冰镇水果，以免刺激胃肠道，引起腹
痛、腹泻等症状。

（综合人民网科普微信公众
号内容）

三类人应少吃水果

西红柿中的西红柿中的
番茄红素具有防番茄红素具有防
晒作用晒作用 （（CFPCFP））


