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近年来，泉州积极引进台湾等地的优
良品种，为水果市场注入了新活力。

香水柠檬，以其浓郁的香气和独特的
风味颇受消费者青睐。林海云说，香水柠
檬富含维生素C、柠檬酸、香豆精、类黄酮
等成分，具有抗氧化、抗菌、抗炎、促进消
化等功效。常饮香水柠檬水能美白肌肤、
淡化色斑、提高免疫力，还对预防心血管
疾病和泌尿系统结石有一定帮助。

红心芭乐，果肉鲜红多汁，口感清甜。
芭乐富含维生素C、纤维素、钾等营养元
素，具有抗氧化、降血糖、降血脂、促进肠
道蠕动等作用。芭乐中的多酚类物质能抑
制脂肪的吸收，有助于控制体重，预防肥
胖。其丰富的钾元素对维持心脏正常功能
和血压稳定有益。

水果黄瓜，外形小巧，口感脆嫩，水分
含量高。它富含维生素C、维生素K、钾、镁

等营养成分，具有清热解渴、利水消肿、美
容养颜等功效。水果黄瓜热量低，适合减
肥人群食用，同时其所含的硅元素有助于
增强皮肤弹性，保持皮肤健康。

这些引进的水果在丰富泉州市场的
同时，也带来了更多的养生选择。不过，它
们同样存在食用注意事项。比如，某些人
可能对香水柠檬过敏，食用后出现皮疹、
瘙痒等症状；食用过多红心芭乐可能会引
起肠胃不适，尤其是肠胃功能较弱的人
群。此外，水果在食用前应确保清洗干净，
避免农药残留。

我们要根据自身的身体状况，合理选
择水果，充分发挥它们的养生功效，避免
因不当食用而带来健康风险。

引进水果丰富市场 选择虽多谨防过敏

“春夏养阳，秋冬养阴”，在中医看来，
冬为阳气收敛之时，此时人体阳气封藏在
体内。如果体内阳气过盛，或者过度用温
补的药物以及食补等，会耗伤阴液。此时，
食补宜在补肾的同时兼顾养阴。

常见的补肾食物有核桃、栗子、腰果、
芡实等，滋阴食物则包含枸杞、银耳、梨
子、白萝卜等。大家不妨试试这三款颇具
特色的冬季食疗方。

枸杞桂圆茶，所需材料为桂圆8颗、
枸杞10克。制作方法简便，将二者一起冷
水下锅，水开后再煮20分钟就行。此茶宜
当作饮品，饮用后可把桂圆和枸杞吃掉。
其功效显著，能滋补肝肾、益精明目，还可
益心脾、补气血，二者同煮可起到滋阴养
血、补益心肾的作用，是冬季养生的佳品。

白萝卜羊肉汤。准备羊肉500克、白
萝卜300克及适量白胡椒粉、盐。先将羊
肉切块洗净汆水捞出，白萝卜洗净切块，
然后把所有材料放入汤煲内，武火烧开后
转文火煲约1个小时，出锅时调味即可。
该汤有补虚温中、降气消痰的功效，常吃
可增强人体御寒能力。不过要注意，羊肉
性热，阴虚体质或身体热盛的人需少食。

芡实栗子粥。准备栗子50克、芡实粉
30克、粳米150克以及适量核桃仁。制作
时先处理好栗子，将其去皮浸泡，再把粳
米淘洗干净与栗子、芡实粉一同下锅，武
火烧开转文火熬煮20—30分钟，待栗子
绵软放入核桃仁再煮5分钟左右。芡实栗
子粥可补肾养脾，对腰酸腿软、反胃呕吐、
晨起腹泻、畏寒怕冷、小便频多等症有一
定缓解作用。

（来源：光明网 整理：谢伟端）

冬季人体新陈代谢相对缓慢，此时适
当食用一些滋补品，有助于调养身体。其
中，鹿茸就是不少人的选择。鹿茸作为一种
名贵中药材，富含多种营养成分，如氨基
酸、磷脂、糖脂、胶脂、激素、脂肪酸、蛋白质
等，传统医学认为，其具有补肾壮阳、生精
益血、补髓健骨等功效，对身体虚弱、腰膝
酸软、头晕耳鸣等症状有一定的改善作用。

需要提醒的是，食用鹿茸要适量。一般
来说，每次服用量应控制在1—3克，可根
据个人体质和需求，每周服用2—3次。过
量食用可能会导致上火、鼻出血、烦躁等不
适症状，不仅无法达到养生效果，反而影响
了身体健康。

常见的鹿茸食用方法包括研末冲服、
泡酒、煲汤等。研末冲服时，可将鹿茸研成
细粉，用温水或温酒送服，这样有利于身
体吸收。泡酒则需选择高度白酒，浸泡一
段时间后饮用，酒精过敏者不宜采用此方
法。用鹿茸煲汤时，可搭配枸杞、红枣等食
材，能增强滋补效果。比如，可以用鹿茸与
适量的鸡肉、枸杞一起炖煮，制作美味又
营养的鹿茸鸡汤。

需要特别注意的是，阴虚阳亢、血分
有热、胃火盛或肺有痰热以及外感热病者
忌服鹿茸。孕妇、儿童也不宜食用。在食用
鹿茸之前，最好咨询专业医生。

□融媒体记者 谢伟端

食鹿茸
每次不宜超3克

水果虽好也有“副作用”
泉 州 的 秋 冬 是 盛 大 的“ 水 果

季”。南安、安溪、永春、德化等地的
山岭，柑橘类水果挂满枝头。杨桃、
甘蔗、余甘等本地水果，以及从台湾
等地引进的香水柠檬、红心芭乐、水
果黄瓜等也纷纷上市。这些水果具
有哪些营养价值，食用时又有哪些
注意事项呢？本期“食疗”为您带来
秋冬水果选择指南。
□融媒体记者 谢伟端/文 CFP/图

柑橘类水果广受市民喜爱。眼下，在
南安、安溪、永春、德化等地的柑橘园里，
芦柑、脐橙、柚子、蜜橘等挂满枝头，散发
着诱人的香气。

这类水果富含维生素C、类黄酮、果
胶等营养成分，具有诸多养生功效。据泉
州营养健康协会会长、泉州南星中医馆馆
长林海云介绍，维生素C是一种强大的抗
氧化剂，能增强免疫力，预防感冒等疾病。
类黄酮则具有抗炎、抗菌和抗病毒的作
用，并能降低胆固醇水平，预防动脉粥样
硬化，有助于维护心血管健康。果胶可促
进肠道蠕动，改善消化功能，预防便秘。

芦柑，口感清甜多汁，性凉，具有生津
止渴、和胃利尿的功效，适用于热病咽干、
咳嗽等症。脐橙，以其丰富的果汁和香甜
的口感备受人们喜爱。它富含维生素C和
胡萝卜素，有助于保护眼睛健康，预防夜
盲症和黄斑病变。柚子，果肉饱满，酸甜可
口，柚皮苷含量较高，具有降低血糖、血脂
的作用，对糖尿病和高血脂患者有益。蜜
橘能润肺止咳、化痰理气，对缓解咳嗽、咳
痰等呼吸道症状有一定帮助。

然而，柑橘类水果也有一些食用禁
忌。由于其含有较高的果酸，过多食用可
能导致胃肠道不适，如胃酸过多、胃痛等。
同时，柑橘类水果与某些药物可能发生相
互作用，如正在服用降压药、降脂药等药

物的人群，应在医生指导下食用。
除了柑橘类水果，杨桃也是颇受泉州

人喜爱的水果。杨桃果实饱满，成熟时呈
金黄色，口感酸甜。杨桃富含维生素C、维
生素B、有机酸、膳食纤维等营养成分，具
有清热利咽、生津止渴、利小便等功效，对
于风热咳嗽、咽喉肿痛、口腔溃疡、小便不
利等症状有一定的缓解作用。其丰富的维
生素C和有机酸有助于促进消化，增进食
欲，提高机体免疫力。杨桃还含有大量的
水分和电解质，能够为人体补充水分和矿
物质。

但杨桃并非人人皆宜。肾功能不全者
应慎食杨桃，因为杨桃中含有一种神经毒
素，正常人群可以通过肾脏代谢排出，但
肾功能不全者无法有效排出，可能导致中
毒，出现神志不清、四肢无力、手脚麻木等
症状。此外，杨桃性偏寒，脾胃虚寒、腹泻
者不宜多食。

甘蔗脆甜多汁，含有蔗糖、葡萄糖、果
糖等多种糖类，还富含维生素、钙、磷、铁
等营养物质，具有清热生津、润燥和中、解
毒的功效，可用于缓解口干舌燥、津液不
足、小便不利、大便燥结等症状。甘蔗汁还
能解酒，对缓解酒后不适有一定作用。

需要特别注意的是，如果保存不当，
甘蔗容易发霉变质，产生一种名为3—硝
基丙酸的毒素，食用后可能引起中毒，出

现恶心、呕吐、腹痛、腹泻等
症状，严重者甚至会危及生
命。因此，购买甘蔗时应选择新鲜、无
霉变的甘蔗，食用时若发现甘蔗有异
味或红心等异常情况，应立即停止
食用。

余甘，初尝酸涩，而后回
甘，独特的口感让人回味无
穷。余甘富含维生素C、维
生素E、多酚类物质、鞣质
等成分，具有清热凉血、
消食健胃、生津止咳的
功效。余甘对金黄色葡
萄球菌、枯草杆菌、霍乱
弧菌等有抑制作用，可
用于辅助治疗感冒发
热、咳嗽、咽喉肿痛、口
干烦渴、消化不良等症状。其
富含的维生素C和多酚类物
质具有很强的抗氧化能力，能
够清除自由基，延缓衰老，有助
于预防心血管疾病和癌症。

余甘性凉，脾胃虚寒者不宜
多吃。同时，余甘中含有一定量的鞣
质，可能会与某些药物结合，影响药物的
吸收和疗效，因此在服药期间应
避免大量食用余甘。

本地水果营养高 有些性凉需慎食

学着做药膳

关 注 泉 州
晚报社“泉州味
道 ”美 食 公 众
号，了解更多美
食资讯。

在蔬菜的大家庭中，伞形科蔬菜以其
独特的营养价值和保健功效，逐渐受到人
们的关注。

伞形科蔬菜包含芹菜、胡萝卜、水芹、
香菜、茴香等多种品类。其中，芹菜具有平
肝凉血、清热利湿的作用。中医认为，芹
菜性甘、微苦，性凉，入肝、胃经，对于肝
风上扰导致的中风失眠、血热造成的皮
肤瘙痒、产后恶露不尽、小儿百日咳等症
状均有一定的调理效果。现代研究也发
现，芹菜含有丰富的黄酮类化合物、膳食
纤维等成分，这些成分在降血脂、降血压
以及预防心血管疾病方面发挥着重要作
用。比如，黄酮类化合物具有抗氧化作
用，能够减少血管内的氧化应激反应，保
护血管内皮细胞，降低动脉粥样硬化的
风险。

胡萝卜也是伞形科蔬菜中的“明星食
材”。它富含胡萝卜素、维生素等营养成
分，对眼睛健康有重要作用。胡萝卜素在
人体内可以转化为维生素A，有助于维持

视网膜的正常功能，预防夜盲症和眼干燥
症等眼部疾病。此外，胡萝卜还具有健脾
和胃、清热解毒的功效，能够增强人体的
免疫力。

水芹的保健功能同样不容小觑，中医
认为，水芹味辛、甘，性凉，归肺、肝、膀胱
经，具有清热解毒、利尿、止血的功效。现
代药理学研究发现，水芹全草含有挥发油
成分、甾醇类，叶中含缬氨酸、丙氨酸等，
其花含黄酮成分，根含香豆素等成分，具
有降血脂、降血糖、预防心血管疾病、保肝
等作用。

市民在食用伞形科蔬菜时要注意自
身体质，脾胃虚寒的人过量食用凉性的伞
形科蔬菜，可能会导致腹痛、腹泻等不适
症状。

此外，为了最大程度地保留蔬菜中的
营养成分，建议采用快炒、清蒸等烹饪方
式，避免过度加工。同时，蔬菜购买后应尽
快食用，以保证其新鲜度和营养价值。

（来源：农民日报 整理：谢伟端）

冬季食补
宜补肾养阴

伞形科蔬菜 保健好帮手

杨桃富含维生素杨桃富含维生素CC和有机酸和有机酸，，有助于促进消化有助于促进消化。。

红心芭乐的多酚类物质红心芭乐的多酚类物质
能抑制脂肪吸收能抑制脂肪吸收

余甘具有很强的抗氧化能力余甘具有很强的抗氧化能力

甘蔗能缓解酒后不适甘蔗能缓解酒后不适

柑橘类水果富含维生素柑橘类水果富含维生素CC、、类黄酮类黄酮、、果胶等果胶等
桂圆红枣枸杞茶滋补肝肾桂圆红枣枸杞茶滋补肝肾、、益精明目益精明目（（CFPCFP））

板栗板栗、、核桃可补肾养脾核桃可补肾养脾（（CFPCFP））

胡萝卜有助于预防夜盲症和眼干燥症胡萝卜有助于预防夜盲症和眼干燥症（（CFPCFP））


