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饮食养性

美食推荐 饮食健康

夏季高温，不少人希望
通过饮食来解暑，看看全国
各地的营养专家们都推荐了
哪些解暑美食。

荷叶茶：清暑利湿

中山大学附属第三医院
营养科副主任卞华伟：天
热，广东人都喜欢喝点凉
茶，除了凉茶，我也会做一
些荷叶茶。过去入伏，老百
姓会做荷叶粥、荷叶茶，荷
叶能够清暑利湿、凉血止
血，一般药店或食品店都可
以买到。荷叶茶做起来很简
单，把荷叶分成小块，用开
水冲泡就可以了，喝一口，
有淡淡的荷叶清香味。也可
以在茶中加入冰糖，喝起来
甜丝丝的。

菊叶蛋汤：防暑护胃

江苏省中医院营养科
营养师汪燕：夏天贪凉食
易伤脾胃，而必要的“清
补”既能防暑、生津，又
能保护肠胃，菊叶蛋汤就
是“清补”的不错选择。

夏季适当吃“苦”可
消暑，菊叶属苦味野菜，
正适合夏天吃。黄色的蛋
汤和碧绿的菊叶相配，看
上去就不错。

菊叶和鸭蛋都是偏凉
性的食材，本身就有一定
消暑作用，而且菊叶有丰
富的维生素和矿物质，鸭
蛋有优质蛋白，相互搭
配，营养更好。

菊叶蛋汤制作简单。

将菊叶放入开水锅中，等水再
次翻滚时加入打好的鸭蛋液。
形成蛋花后再煮一分钟即可。
出锅时，我自己还会加少量橄
榄油和少量盐进行调味，吃得

更健康。

杂豆粥：养心益肾

复旦大学附属中山医院营
养科副主任高键：我昨天晚饭
刚做了杂豆粥，这就是我家的
解暑粥。天热，没食欲，晚餐
喝点粥，配点清淡小菜，非常

可口。粥的热量不高，饱腹
感强，而杂豆可以根据个人
喜好加入，营养丰富。如绿
豆能清热、赤小豆能养心、
薏苡仁能利湿、黑豆能益
肾。煮粥也有技巧，各种杂
豆要提前浸泡，如果没时
间，可把豆和水放锅里，煮
开后每隔两三分钟加次冷
水，经过三到五次，豆子很
容易开花；开花后放米转成
文火煮半个小时，粥的口感
非常软糯。 据天天美食网

减肥早餐怎么吃

一顿好早餐应包括这样 3
件东西：谷类食品(如未去麦的
粗面粉面包、八宝粥、黑米面
包、窝窝头、茴香菜包等)水果
和奶制品。最好喝含脂肪少的
牛奶。谁吃这样的早餐，谁就
一箭三雕：丰富的碳水化合
物，少脂肪，丰富的维生素和
矿物质。

25-40岁的女性早餐应至
少满足其 50%的日维生素和叶
酸，特别是维生素C和铁的需
要量。当今，大多数女性没有
从食物中摄取足够的铁和叶
酸。如有可能，可从午餐和晚
餐予以补充。肉、内脏、小
米、茴香可满足人每日所需的
10至 18毫克铁的需求量。维
生素 B则可从瘦肉、鱼、肝、
全麦面包、土豆、花生等食物
中摄取。

减肥早餐的科学搭配
清粥加果蔬沙拉

早餐吃一些清淡的东西
是非常有好处的，比如清
粥，它就很适合早餐食用，
它可以清除前一天肠道内残
留的物质，再加上减肥水果
和蔬菜沙拉，这就是一道既
营养又健康的减肥早餐。

蒸蛋加水果

鸡蛋里面丰富的蛋白质
让人产生饱腹感，减少食
量。再加上含有维生素的水
果，这样的搭配可以促进一
整天的新陈代谢，因此减肥
效果才会又快又好。

水煮蛋加青菜包加牛奶

早餐最好要确保吃一些蛋
白质和粗粮，而且早餐的卡路
里最好控制在 400以内。而水
煮蛋加青菜包加牛奶就是最好
的选择了。一只水煮蛋大约含
77卡，一只青菜包含 100卡，
相对于肉包来说，青菜包的热
量低近20卡，青菜包还能一次

性补足蔬菜以及碳水化合物的
需 求 。 250ml 的 牛 奶 含 200
卡，且能有效补充人体所需的

蛋白质。

全麦面包加牛奶

不吃早餐对于减肥来说有
利有害，知道这个道理的人很
多，于是有些人在早餐会以水
果加维生素片来作为早餐食

用，认为长此以往必定能够有
个苗条的身材。其实不然，早
上人体必须补充碳水化合物来
维持五脏的正常运作，所以主
食不能少，合理健康的早餐应
该是水分与营养的结合。所以
想减肥的人早餐可以食用全麦
面包加牛奶。这样不仅能带来
能量，还能利于肠胃的蠕动，
解决便秘现象。据天天美食网

酸梅汤是中国传统的夏令饮料和
解渴妙品。它的历史可以追溯到很早
以前。据说商周时期，我们的祖先就
已经知道用梅子提取酸味作为饮料。
酸梅汤凭借去油解腻、健康天然的特
性和深厚的文化底蕴，现在仍然受到
北方人的追捧，也使得北方人拥有了
独特的“酸梅汤情结”。

炎热的夏季里，多数人家会买乌
梅来自行熬制，里边放点白糖去酸，
冰镇后饮用酸梅汤的方式越来越受欢
迎。很多人只知道它能解暑，却不知
道酸梅的好处远不止于此。

酸梅汤的药用功效

酸梅汤的原料是乌梅、山楂、桂
花、甘草、冰糖这几种材料。《本草纲
目》说：“梅实采半黄者，以烟熏之为
乌梅。”它能除热送凉，安心止痛，甚
至可以治咳嗽、霍乱、痢疾。

酸梅汤的原料是乌梅、山楂、桂
花、甘草、冰糖这几种材料

乌梅是一种中草药，用未成熟的
青梅干燥后熏制而成。具有味酸、性
温，有敛肺、开胃、生津、清热、解
毒、调中下气等功能，是炎热夏季不
可多得的保健饮品。乌梅中含有多种
维生素，尤其是维生素B2含量极高，
是其他水果的数百倍。虽然味道酸，
但它属于碱性食物，肉类等酸性食物
吃多了，喝点酸梅汤更有助于体内血
液酸碱值趋于平衡。

夏季喝一杯酸梅汤，做一次全方
位清洁

从中医上来讲，肝火旺的人更宜
多吃酸梅。酸梅汤不但能平降肝火，
还能帮助脾胃消化、滋养肝脏。

另外，酸梅还是天然的润喉药，
可以温和滋润咽喉发炎的部位，缓解
疼痛。因为乌梅含有丰富的粗纤维和
花表素，可以促使肌体加快新陈代
谢，有效地排出脂肪和毒素。山楂则
可以解肉食油腻之毒、减肥消脂，使
得脾胃不会因消化过多油腻食物而负
担沉重。

所以说，喝一杯酸梅汤，就等于
给自己的身体做了一次全方位清洁。

自制酸梅汤

4 种药材：山楂 25 克、乌梅 25
克、甘草5克、桂花5克，可以熬出一
升汤来，冰糖可以根据自己喜好添
加。这些在药房可以买到，超市里卖
茶叶或者调料的地方也能买到，不过
中药房分量比较准确些。

冰糖可以根据自己喜好添加

1.先把山楂和乌梅放在清水里泡
开，大约半小时即可。这样可以去掉
山楂和乌梅上的浮沉物；泡开后再煮
也更容易入味，泡开的水倒掉。

2.把泡好的山楂、乌梅加上甘草
一起，放在纱布包里，放好后把口扎
起来就可以了。

3.锅中放入清水1升，烧开后放入
调料包，并放入冰糖。慢火熬制 30-
40分钟，在出锅前，加入最后的 5克
桂花，桂花味道煮进汤中后就可以关
火了。

4.用过滤网将酸梅汤汁灌入瓶子
中，待凉后放入冰箱冷藏，随喝随倒。

酸梅汤必须放入冰箱冷藏，因为
室温放置很容易坏。同时，尽量在一
两天之内喝完再制作新的，这样喝起
来更卫生、更新鲜。

（小雪）

减肥早餐要合理
控制饮食对减肥还是很有作用的，因此如何吃营养减肥餐就成了人们关注的问题。就拿早餐来说吧，

你知道营养减肥早餐是怎样的吗?知道减肥早餐食谱有哪些吗?今天我们就来为大家介绍一下减肥早餐吃什
么好，大家可以参考一下。

首先我们要明白，减肥早餐不是说量少或者不吃，而是吃的要有质量、有营养。下面就让我们来看看
怎么吃比较好吧。

解暑，营养专家如何吃

酷暑一碗酸梅汤

低油烹饪可保证营养不流失
水煮鱼并非经过水煮的

方法烹制而成。它是用非常
新鲜的鱼肉经过上浆，在开
水中汆熟的不假，然后却又
在大量的(或称海量的)热油
浇灌中成菜。它的前半部分
烹调方法非常符合营养健康
的需求，而后面的关键步骤
却出了问题。一份水煮鱼少
则用两斤油，多则用四斤
油，而这油又用过量的辣
椒、麻椒和其他中草药香料
熬制。粗略算来，这油的成

本绝不比鱼便宜，这也就是
很多餐馆水煮鱼油不打包的
原因。

那么，鱼肉的哪些做法
更有营养呢？像清蒸鱼、汆
鱼丸、砂锅豆腐炖鱼头、侉
炖鱼 (非油炸)、焖锅鱼、醋
椒鱼、麒麟鱼、炒鱼球、蒸
鱼糕等都是不错的选择。三
文鱼、金枪鱼等鲜鱼刺身比
起水煮鱼、烤鱼也强很多，
只是这种吃法虽然营养损失
少，到了体内吸收的未必就

多，尤其是胃肠不好的朋友
吃了之后会不舒服。所以偶
尔为之尚可，不可嗜食。

咱们最后还需要了解鱼
肉跟哪些食物搭配比较合
理。鱼肉是高蛋白食物，本
着营养均衡的膳食原则，我
们吃鱼肉等高蛋白食物的时
候一定要搭配低蛋白的食
物，比如富含碳水化合物的
主食或薯类、杂粮；还要有
膳食纤维、矿物质和维生素
含量丰富的新鲜蔬菜、菌藻

类食物，如果能用豆制品取
代一部分肉类则更好，不但
可减少胆固醇的摄入，还会
让氨基酸互补，增加蛋白质
的生物利用价值。

单单一个鱼类食物我们
就可以说出这么多的问题，
其他食物也是一样的。只要
我们掌握了“营养均衡、合
理搭配、低温烹调”的膳食
原则，就可以让我们餐桌上
的美食充分发挥应有的食疗
养生功效。 (蜜糖)


