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“荷莲一身宝，秋
藕最补人”，对很多喜
欢吃藕的人来说，秋季
餐桌上一定少不了藕
的身影。《本草纲目》称
藕为“灵根”，经常食用

平价滋补：莲藕花生猪蹄
汤能“令人心欢”。事实
上，莲藕是一种药食同源
的食材，是名副其实的平
价滋补品。

中医认为藕性寒、味
甘。生食莲藕能清热、除
烦、润肺，特别适合因血
热而长痘的患者，但脾虚
胃寒、易腹泻的人不宜生
食；莲藕煮熟后性由寒变
温，能养胃滋阴、健脾益气
养血，适合因脾胃虚弱、气
血不足而肌肤干燥、面色
无华的人。本期推荐食
谱：莲藕花生猪蹄汤

材料：
猪蹄 1 个、莲藕 500 克、花生

50 克、盐适量。
做法：

1 . 莲藕去皮，洗净切成块
2 . 猪蹄切成小块
3 . 将花生、猪蹄、莲藕一起放

汤锅内，加水
4 . 盖上汤锅盖，大火煮开，煮

开后，用汤勺把浮沫撇去
5 . 盖上锅盖，再小火煮 90-

120 分钟，加盐调味即可
小贴士：

1 . 不喜油腻的话可以把上面
的一层油撇掉，喝起来就不会感
觉油腻了。

2 . 习惯煲汤肉类焯水的，可
以把猪蹄放开水里焯一下水。

3 . 煮猪蹄时，加一小勺醋，不
仅能使骨头中的胶质分解出钙和
磷，提高其营养价值，而且猪蹄中
的蛋白质也便于人体吸收。

据 99 健康网

“千年人参，百年陈皮”，陈
皮一直是人们很喜欢养生的保
健药，并享有“一两陈皮一两金”
的赞誉。为何陈皮被评价那么高
呢?陈皮的药用价值与功效：

陈皮有祛除燥湿、健食开胃
之效，主治胸膈满闷、脾胃气滞
湿阻、脘腹胀痛、呕吐秽逆、不思
饮食、肺气阻滞、二便不利、咳嗽
痰多等症，对消化系统、心血管
系统、呼吸、泌尿系统有着一定

的保护作用。另
外，陈皮还有许
多实用小技巧，
如下：

1 .祛除痰湿
陈皮祛痰湿的事情，前不久

就在孙俪的微博上“曝光”了，
大大赞赏了陈皮+姜汁泡水喝
的功效。因此，患有痰湿的你
不容错过陈皮。因为它方便且
实用，不过姜汁最好是自己

做 的 ，最 好 不 要
买现成的。

2 .晕车解药
晕车的人可

以在乘车前 1小时，每隔 2 0分
钟吃一片陈皮，咀嚼碎后吞
下；车开动后，可以每隔 1 0分
钟吃 1片陈皮，多吃几次就可
以起作用。这个方子非常方
便实用，不少朋友现在都在
用了，效果还不错。

3 .清肠
陈皮6克，番泻叶10-15克，开

水1000ml冲泡，密盖20分钟，分2-3
次饮服。番泻叶具有泄下的作用，
可以行气通便，陈皮可清洁肠道。

4 .除腻消食
推荐山楂陈皮粥，山楂和陈

皮都是消食利器，而大米粥又比
较温和，同煮熬制食用，可以消除
消化不良、食欲不振的问题。

据三九养生堂

秋冬交替之际，早晚温差大，
是感冒的高发季节，尤其对于抵抗
力弱的孩子更是如此。很多家长认
为孩子感冒了就可以少吃或者不
吃，事实上，孩子出现感冒、发热等
情况，更应该吃些高热量更营养的
饮食，如鸡蛋、牛奶、肉类等，否则营
养跟不上，机体不能产生足够的免
疫力，反而不利于疾病的恢复。

那么，孩子感冒出现咳嗽发热
等情况，到底该怎么吃呢？

1 .少量多餐，以低盐、少油、清
淡半流质饮食或软食为好，以利于
消化吸收。

2 . 1岁以上的孩子，感冒咳
嗽发热应多吃新鲜蔬菜或水果，
以补充矿物质，如菠菜、空心菜、
西红柿。吃些含铁丰富的猪肉、
鸭肉、鸡肉类，以及奶制品等高
钙食物。忌坚硬及含纤维高的食
物，如韭菜、芹菜，忌食大葱、洋
葱、大蒜等刺激性食物，以免加
重咳嗽、气喘等症状。

3 .水果的选择宜丰富多样，常
见的水果如苹果、梨、橘子等都可
以。

4 .用排骨、鸡肉、鱼等炖汤，由
于主要营养成分还是在肉里，因此
以吃肉为主，喝汤（补充水分）为辅。

5 .保证水分供给充足，有助疾
病恢复。

6.对于病情较重或存在营养不
良的孩童，应及时咨询营养医师，
制定个体化营养支持方案。
相关链接：

谁说发热不能吃鸡蛋？
发烧时，人体新陈代谢加快，

身体中蛋白质分解加速，此时比较
适宜吃鸡蛋。鸡蛋中的蛋白质在人
体利用率很高，每天1-2个鸡蛋并不
会给感冒患者带来太多消化负担。
此外，感冒时一般会多喝水、多排
尿、多排汗，这会使维生素等大量
排出体外，而鸡蛋富含维A、维D、维
E及B族多种维生素。

据《大众卫生报》

近日，一篇“2块钱的维生
素C和98块钱的维生素C有什
么区别”的长文引起网友热
议。该作者讲述，他到药店买
维C，柜员向他推荐 9 8元 /瓶
的维C，作者提出要那种2元1
瓶、一片100毫克的药用维C，
店员提醒他“乱吃会伤身”。
作 者 分 析 ，两 者 的 区 别 ，是

“差了色素、凝胶、白砂糖、淀
粉等和健康并没关系的添加

剂，其次差了 9 6块钱的智商
税”。网友们看完惊呼，过去
多年一直在“贡献智商税”。

价高是受工艺和辅料添
加影响，若维C含量一样，2块
钱的与9 8块钱的在效用上确
实无差别，后者价高是受工艺
和辅料添加影响。过多添加辅
料的维C对很多人并不适合，
比如糖友，因此在购买时要仔
细看清营养标签。另外，每天

吃维C咀嚼片对牙釉质有害。
据悉，保健品维C只是添加了
维C的食品，而药品维C是已
精确到分子结构的维C。

正常人无需刻意补充维
C 。眼下，不少人会在日常保
健中每天补充维 C 。其实，临
床上，维 C 只是辅助用药，医
生会建议一些贫血患者进行
适当补充，儿童腹泻用药时补
充 维 C 可 促 进 药 物 更 好 吸
收。另外，建议妊娠和哺乳期
妇女、生长发育期的儿童、疾
病恢复期的病人、胃肠道功能
降低的老人适当补充。

但对正常人而言，如果不
是生活在高温或高寒环境中，
没接触汞、锌等有害金属，根
本没必要补。

东南大学附属中大医院
临床营养科主任，王春香

胡椒有黑、白两种。黑胡
椒是未成熟，没有经过加工去
皮的果实，外皮皱缩，呈黑
色；白胡椒是成熟后经加工
去皮的果实，为白色。胡椒不
但是一种很好的调味香料，
且有一定的药用价值，一年
四季均可食用，夏天可祛暑，
冬天可祛寒。

白胡椒药用价值更高，其
味更为辛辣，散寒、健胃功能
也更强。肺寒痰多者可将白胡
椒加入羊肉汤内，有温肺化痰
作用；肠胃虚寒常有腹痛者，
在炖肉时加入人参、白术，用
白胡椒调味，有很好的散寒、
温补脾胃的作用；平时吃凉拌
菜时，加点白胡椒面可去凉防
寒，保护脾胃。

黑胡椒气味较白胡椒稍
淡些，有温补脾肾的作用，可
用来治疗由脾肾虚寒所致的

“鸡鸣泻”（早晨腹泻），如喝些

用黑胡椒调味的肉汤，有很好
的辅助治疗作用。

但由于胡椒热性较大，容
易使人体内阳气生发，所以每
次不能多用，以 0 . 3-1 克左右
为宜。

现代医学也认为，胡椒含
有胡椒碱、胡椒脂碱、胡椒新
碱等，有健胃、利尿等作用，少
量服用能增进食欲，过食则会
刺激胃黏膜，反不利健康。

上海长海医院外宾诊疗
部，沈权民

立冬补嘴空 栗子吃法不同，营养各异

平
价
滋
补

莲
藕
花
生
猪
蹄
汤

一两陈皮一两金

白胡椒温胃，黑胡椒补肾 孩子感冒发热咳嗽要补足营养

浓白汤(奶汤）以猪大骨、猪
蹄等为主要原料，其特点是汤色
乳白，质浓味鲜，具有益气养血，
祛风润燥的功效。但体弱者喝清
鸡汤比浓白汤更合适，因为他们
消化能力弱，肉类中的大量饱和
脂肪不好消化。浓白的汤中含有
乳化的脂肪微球，带浮油的汤含
未乳化的脂肪，对消化不良者来
说是负担。一旦病人消化吸收能
力改善，就不要只喝清汤了，毕
竟汤里的营养素太少，不够成年
人享用。

据搜狐网

体弱者
不适合喝浓白汤

2元和98元的维C没区别

时下，到处弥漫着糖炒栗
子的香味，板栗是补肾佳品，下
面就带大家看看，除了糖炒，还
能怎么吃。
生吃抗衰老

板栗熟吃能补肾健脾，板
栗生吃还有不同功效，因维生
素 C 得以保留，可抗衰老，对
体虚型口腔溃疡、痔疮出血也
有效果。将板栗带壳风干（勤翻
动，以免发霉），取栗肉细细咀
嚼，将浆液慢慢咽下。一次三到
五颗即可，一日一到两次。板栗
淀粉含量高，脾胃虚弱、热性体
质及糖尿病人不宜多吃。
入菜调钾钠

板栗入菜不但口感绵软，

而且钾含量高（ 4 4 0毫克 /百
克），可调节菜肴钾钠比例，对
心脑血管病患者，尤其是高血
压人群有益。板栗吃多了会出
现烧心、嗝逆的情况，可蒸煮酥
软后与蔬菜搭配，能控制摄入
量，营养也均衡。
炖鸡驱寒气

天气渐冷，有些人手脚发
凉，推荐一道补气益血的食
物——— 砂锅板栗鸡。将鸡处理
好，取熟栗肉二三十枚，和姜片
一起放入砂锅。小火将砂锅先
预热，然后用大火烧十分钟，再
用文火炖一个半小时，这时香
味四溢，营养丰富的砂锅板栗
鸡就出锅了。据《老年生活报》

玉米油是从玉米胚芽中
提炼出的油。其不饱和脂肪
酸含量高达 80%~85% 。玉米
油本身不含有胆固醇，它对
于血液中胆固醇的积累具有
溶解作用，故能减少对血管
产生硬化影响。

对老年性疾病如动脉硬
化、糖尿病等具有积极的防
治作用。由于天然复合维生
素 E 的功能，对心脏疾病、
血栓性静脉炎、生殖机能类
障碍、肌萎缩症、营养性脑软
化症均有明显的疗效和预防
作用。有的老人每天空腹食
用一匙玉米油，以此作为一
种补品。

据《科技日报》

常食用玉米油
可调节胆固醇

立冬之后，北方已经寒风凌厉，
南方地区也是气温变化大，早晚寒
意习习。中医认为，此时也是人体补
虚强身的重要时候。

中医学认为，冬季五行属水，五
味属咸，五脏属肾，冬季养生，一要养
藏，二要养肾。冬季是闭藏季节，人体
生理上也处于藏精的最佳时刻，而

藏精是肾脏最主要的功能之一。肾
喜温，而冬季气候寒冷，故要给肾以
温补，不宜“寒凉”，应多食温性或平
性食物。蔬菜类如山药、洋葱、南瓜、
大头菜、黑木耳、荠菜、红薯、土豆、芋
头等。水果类如山楂、石榴、木瓜、龙
眼、橘子、柠檬等。坚果类如栗子、杏
仁、核桃等。饮料类如：咖啡、牛奶、豆
浆等。

冬季里，女士一般以补气养血
为主，可服用东阿阿胶，加中药调理，
但是月经期间最好不要吃药或进
补。如果你经常脸色不够红润、而且
常常感到手脚冰冷、但是不易上火，
那你可能就是典型的气血不足。其
实，对于气血不足的女生，冬季是改

变体质最好的机会。特别推荐一款
气血双补药膳黄芪当归羊肉汤：

原料有羊肉 250 克（切块），黄
芪、党参、当归各 25克，生姜及食盐适
量。将党参、黄芪、当归用纱布包裹，
与羊肉块同放沙锅内，加水煎煮，至
肉烂时放入生姜及食盐，吃肉喝汤。

方中的羊肉性温。党参和黄芪
都是非常著名的补气药。黄芪不仅
能补气，还能通过补气来生血，具有
良好的补血之功，所以人们称黄芪
为补药之长，堪称补气药的首席之
选。当归素有妇科圣药之称，当归就
是一味既能补血又能活血的常用中
药，之所以女性用得比较多，是因为
女性容易失血的缘故，因此，只要是
血虚的朋友，都可通过服用当归来
进行调理。

通过补气养血，便可让气血生
发有源，才能有效地预防复发。

据人民网
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