【健康饮食】

《中华药用蔬果疗效便典》选登（8）

广州中医药大学关工委常务副秘书长  蓝森麟

蔬菜篇之八
一、茄子
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来源  为茄科植物茄Solanum melongena Linn.的果实。形态上可分为圆茄、灯泡茄和线茄，颜色上可分为紫茄、白茄、黄茄和青茄。
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别名  吊菜子、落苏、矮瓜、伽子、酪酥、昆仑紫瓜。

食材挑选  以手握有黏滞感、外观亮泽，表皮光滑无皱缩者为佳。一般不能水洗，而且要防雨淋，防磕碰，防受热，存放在阴凉通风处。

营养成分含量（每100g）  热量79kJ、蛋白质1.1g、维生素B1 0.02 mg、维生素B2 0.04mg、钙55mg、镁13mg、脂肪0.2g、尼克酸0.6mg、铁0.5mg、碳水化合物3.6g、维生素C 5mg、锰0.13mg、膳食纤维1.3g、维生素E
1.13mg、
锌0.23mg、维生素A
8μg、钾142mg、铜0.1mg、胡萝卜素180μg、钠5.4mg、磷23mg、硒0.48μg、视黄醇当量93.4μg。
性味归经  味甘，性凉；归脾、胃、大肠经。

中医解读  茄子的效用，据《食疗本草》记载：“主寒热，五脏劳。又醋摩之，敷肿毒。”《食经》说茄子“主充皮肤、益气力、脚气”。《随息居饮食谱》谓其“活血，止痛，消痈，杀虫”。可用于肠风下血，热毒疮痈，皮肤溃疡等。而《食疗本草》又指出：“不可多食。动气，亦发痼疾。熟者少食之，无畏。患冷人不可食，发痼疾。”

食疗效果  茄子功能清热，活血，消肿。茄子含维生素、脂肪、蛋白质、糖类及矿物质，有预防坏血病及促进伤口愈合的功效；茄子纤维中的皂甙，具有降低胆固醇的功效；所含的龙葵素，能抑制消化道肿瘤细胞的增殖，特别对胃癌、直肠癌有抑制作用；紫茄子富含维生素P，可改善毛细血管脆性，防止小血管出血，
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对高血压、动脉硬化、咯血、紫癜等均有一定防治作用；茄子具有低脂肪、高蛋白质、高纤维的特点。

食疗方

1.用于黄疸性肝炎：紫茄子300g、粳米100g，煮粥食用，每日1次，连食5日。

2.用于年久咳嗽：生白茄子30～60g，煮后去渣，加蜂蜜适量，每日服2次。

3.用于高血压、痔疮下血、便秘：鲜茄子2条（约150 g），洗净后切开放在碗内，加油盐少许，隔水蒸熟食用，每日1次。

4.用于食管癌：紫茄子2 000g、精盐200g、酒糟250g；紫茄子洗净切块，与酒糟、精盐共置于瓷罐中拌匀封好；1个月左右即可食用。

5.用于热毒疮痈所致。皮肤溃烂：茄子250g，精盐、味精、芝麻油、胡椒粉各适量。将茄子洗净，切成粗条状，用精盐、味精拌匀，装入碗中，入笼蒸约20分钟取出，淋上芝麻油，撒上胡椒粉即成。

食疗禁忌  脾胃虚寒者不宜多吃，肺寒咳嗽者忌食，妇女经期前后也要尽量少吃，慢性腹泻、消化不良者不宜多食。茄子含有诱发过敏的成分，多吃会使人神经不安定，过敏体质者要避开勿吃。过老的茄子食后会中毒，不可进食。
二、番茄

来源  为茄科植物番茄Lycopersicum esculentum Mill的

—3—
果实。

别名  西红柿、番柿、洋柿子、狼桃。
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食材挑选  一般来说，番茄颜色越红，所含番茄红素就越高，未成熟的半红或青番茄中番茄红素含量相对较少。

营养成分含量（每100g）： 热量79kJ、蛋白质0.9g、维生素B1 0.03mg、维生素B2 0.03mg、钙10mg、镁9mg、脂肪0.2g、尼克酸0.6mg、铁0.4mg、碳水化合物3.5g、维生素C 19mg、锰0.08mg、膳食纤维
0.5g、维生素E 0.57mg、锌0.13mg、维生素A
92μg、钾163mg、铜0.06mg、胡萝卜素
550μg、钠5mg、磷23mg、视黄醇当量
94.4μg、硒0.15μg。
性味归经  味甘、酸，性微寒；归脾、胃。

中医解读  番茄首载于《植物名实图考》，多为食用，药用较少。其效用据《食物中药与便方》记载能：“清热解毒，凉血平肝。”《中华本草》谓其“生津止渴，健胃消食。主治口渴，食欲不振”。

食疗效果  番茄功能健胃消食，生津止渴。番茄中的番茄红
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素，含有对心血管具有保护作用的维生素和矿物质元素，能减少心脏病的发作，有抑制细菌的作用；所含的苹果酸、柠檬酸和糖类，有助消化功能，对肾炎患者有利尿作用；番茄含有维生素C，有生津止渴、健胃消食、凉血平肝、清热解毒、降低血压之功效，对高血压、肾脏病人有良好的辅助治疗作用；尼克酸能维持胃液的正常分泌，促进红血球的形成，有利于保持血管壁的弹性和保护皮肤，对防治动脉硬化、高血压和冠心病也有帮助；番茄富含维生素C、胡萝卜素、蛋白质、微量元素等，可以使皮肤色素沉着减退或者消失。

食疗方

1.用于慢性肝炎：番茄450g、牛肉100g，煮食。或取番茄丁1匙，芹菜末、胡萝卜末、猪油各半匙，拌入沸米粥内烫熟，加入精盐、味精适量食用。
2.防癌：坚持每日生食1～2个鲜熟的番茄。

3.用于胃溃疡：番茄1个、腌柠檬1个，加蜂蜜适量拌匀，1日吃几次，连吃3周。

4.用于夜盲症：每日用鲜番茄250g、猪肝60g，煮熟做菜食用。

5.防中暑：将1～2个番茄切片，加入精盐或白糖少许，熬汤热饮。

6.用于发热口渴、高血压：番茄4个、白糖100g；番茄洗净，入沸水中烫一下，去皮和蒂，一切两半，再切成月牙块，装入盘
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中，撒上白糖即成；亦可将番茄去皮蒂后，整个切成厚片至蒂处而不切开，使其成为莲花形，撒入白糖上桌。

7.用于肺胃伤阴失音、咽痛：番茄500g、鸡蛋4只，精盐、味精、芝麻油各适量。将番茄洗净，入沸水中烫一下，去皮和蒂，切片；鸡蛋磕入碗中，搅散备用；炒锅上芝麻油烧热，下番茄片略炒，加入精盐炒匀，出锅待用；炒锅入油烧热，下鸡蛋液、精盐、味精煎成蛋饼，铲成小块，加入已炒好的番茄片炒匀，出锅装盘。

食疗禁忌  便溏者不宜多食，急性肠炎、菌痢及溃疡活动期病人不宜食用，肠胃湿热者少吃，不宜和黄瓜同时食用。此外，在服用新斯的明或加兰他敏时不要食用，服用肝素、双香豆素等抗凝血药物时不宜食用。
三、马铃薯
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来源  为茄科植物马铃薯Solanum tuberosum Linn.的块茎。

别名  土豆、山药蛋、地蛋、洋芋。

食材挑选  以完整块茎、不带绿色为优。变绿、发芽者不能
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食用。常温下可保存数周，保存时注意防潮，放在干燥通风处即可。

营养成分含量（每100g）  热量318kJ、维生素B1 0.08 mg、钠2.7mg、蛋白质2.0g、维生素B2 0.04mg、钙8mg、脂肪0.2g、尼克酸1.1mg、铁
0.8mg、食物纤维0.7g、维生素E0.34mg、锌0.37mg、糖类16.5g、维生素C
27mg、磷40 mg、维生素A5μg、钾342mg、硒0.78μg。

性味归经  味甘，性平；归胃、肠经。

中医解读  马铃薯原产于南美洲，故有洋芋、洋番薯之称。中药典藉首载于《植物名实图考》。其功效《湖南药物志》谓其能：“补气，健脾，消炎。”《食物中药与便方》亦言其：“和胃，调中，健脾，益气”。可用于胃痛，痄腮，痈肿，湿疹，烫伤等。
食疗效果  马铃薯功能健脾和胃，消肿解毒。马铃薯含有大量淀粉、蛋白质、维生素B、维生素C以及钙、钾等微量元素，营养丰富，能促进脾胃的运化功能、降低中风的发病率；所含少量的龙葵素，能减少胃液分泌，缓解痉挛，对胃痛有一定的治疗作用；马铃薯含有大量膳食纤维，能宽肠通便，帮助机体及时排泄代谢毒素，防止便秘，预防肠道疾病的发生；能供给人体大量有特殊保护作用的黏液蛋白，保持消化道、呼吸道以及关节腔、浆膜腔的润滑，预防心血管系统的脂肪沉积，保持血管的弹性，有利于预防动脉粥样硬化的发生；马铃薯同时又是一种碱性蔬菜，有利于体内酸碱平衡，中和体内代谢后产生的酸性物质，是美容
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养颜、抗衰老、减肥瘦身的食疗佳品。

食疗方

1.用于胃寒喜暖，消化不良，腹部隐痛等病症：马铃薯400g、猪肉500g。将马铃薯洗净去皮切块，肉切块，同入内小火炖，至八成熟时，放入葱、姜、精盐、桂皮等调味品，至猪肉炖烂后起锅即可。

2.用于脾胃呆滞，体虚浮肿诸病症：马铃薯500g，奶油、面粉、胡椒各适量，鸡蛋1只。将马铃薯洗净，去皮切片，蔡盆（1种铁制的烙饼器具，平面圆形）内加奶油，待奶油煮滚时，加1匙面粉，1杯开水，再下马铃薯片、胡椒盐，烧片刻，离火，用1只蛋黄、l大匙冷水，打好，倒入蔡盆内，调和拌匀即可装盘。

3.用于病后体虚：将500g马铃薯洗净去皮，放入沸水中煮透，熟后去汤，将马铃薯摇动，待热气散发，撒一些精盐装盘。

4.用于胃及十二指肠溃疡：马铃薯500g、猪瘦肉100g、荠菜150g、鸡蛋1只、面粉50g、面包渣25g、花生油750ml。将马铃薯洗净，煮熟去皮，捣烂成泥，放入大碗内，加入少许面粉、精盐、花生油，拌匀待用；猪瘦肉切好成末，荠菜去老根，洗净控水，放入开水中过一下，捞出置冷水中浸透，挤干水分，剁末待用；鸡蛋磕入碗内打散。炒锅放火上，倒入少许花生油烧至六成热时，投入葱、姜末，煸炒出香味，放入猪肉末、酱油煸炒，加少许清水烧开，用湿生粉勾芡，撒上胡椒粉，盛入碗内，放入荠菜末，拌匀成馅；将马铃薯泥做皮，用手掌按一下，包上馅卷
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起来，两端封口，抹上鸡蛋液，沾上面包渣，做成土豆卷生坯；炒锅放火上，倒入花生油，待油六成热时，将土豆卷生坯入锅，炸至皮脆馅熟，捞出沥干油即可食用。

食疗禁忌  发芽的马铃薯，皮色变绿变紫者有毒，不可食用。马铃薯含有大量淀粉，糖尿病患者少食。
四、芋头
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来源  为天南星科植物芋Colocasia esculenta Schott的根茎。其子根称为“芋子”。芋头的品种很多，主要分旱芋、水芋2大类。

别名  芋魁、毛芋、土芝、槟榔芋头、大头芋艿、芋艿、芋奶、芋鬼、蹲鸱、香芋。
食材挑选  以表皮干燥、棕纹明显、无蛀洞、不腐烂者质佳。储存前先除去泥土，再用干报纸包好，放在阴凉通风的地方。
营养成分含量（每100g）  水分76.7g、蛋白质2.2g、脂肪0.1g、磷51mg、钙19mg、糖类17.5mg、淀粉17.5g、热量331kJ、碳水化合物17.1g、膳食纤维1g、铁1mg、钾378mg、钠33.1mg、
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铜0.37mg、镁23mg、锌0.49mg、硒1.45μg、维生素A27μg、维生素B1 0.06mg、维生素B2
0.05 mg、维生素C 6mg。

性味归经  味甘、辛，性平；归脾、胃经。生用有小毒。

中医解读  有关芋头的效用，据《名医别录》记载：“主宽肠胃，充肌肤，滑中。”《新修本草》谓其：“蒸煮冷啖，疗热止渴。”《本草拾遗》称其：“食之令人肥白。”《滇南本草》言其：“治中气不足，久服补肝肾、添精益髓。”《药性切用》概述为：“生捣泻热解毒，熟食甘美充饥”。可用于脾胃虚弱，纳少乏力，消渴，瘰疬，腹中癖块，肿毒，赘疣，鸡眼，疥癣，烫火伤等。

    民间也常煮为甜粥食用，有补脾胃、消瘰疬的作用，对各种原因引起的慢性淋巴结肿大患者有一定治疗效果。这种方法在《岭南采药录》也有明确记载：“以此煮粥，研末和粥食之，能治小儿连珠病及虚疬，大人亦合，并可免一切疥疮。”可见，芋头煮粥，既当食用，亦当药用，已有悠久的历史，并沿用至今。 

食疗效果  芋头功能健脾补虚，解毒散结。芋头含有大量的淀粉、蛋白质和脂类、灰分、钙、磷、铁以及维生素B1、维生素B2、维生素C、维生素A等，具有较高的营养价值。所含的矿物质中，氟的含量较高，具有洁齿防龋、保护牙齿的作用；芋头中有一种天然的多糖类高分子植物胶体，有很好的止泻作用，并能增强人体的免疫功能，对乳腺癌、甲状腺癌、恶性淋巴瘤患者及其伴有淋巴肿大、淋巴结转移者有辅助治疗功效；含有一种黏液蛋白，被人体吸收后能产生免疫球蛋白，或称抗体球蛋白，可提
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高机体的抵抗力，故中医认为芋头能解毒，对人体的痈肿毒瘤包括癌毒有抑制消解作用，可用来防治肿瘤及淋巴结核等病症；芋头为碱性食品，能中和体内积存的酸性物质，调整人体的酸碱平衡，具有美容颜、乌头发的作用，还可用来防治胃酸过多症；含有丰富的黏液皂素，及多种微量元素，可帮助机体纠正微量元素缺乏导致的生理异常，同时能增进食欲，帮助消化，故中医认为芋头可补益中气。

食疗方

1.用于脾胃虚弱，少食乏力：芋头50 g、猪瘦肉50 g，煮食。

2.用于白血病（痰瘀结聚型）：芋头100g、粳米50g、白糖20g。芋头洗净，去毛刮皮切块，加入粳米常法煮成粥，加入白糖服食。

3.用于脾胃虚弱，腹有寄生虫：芋头500g、杏仁200g、榧仁150g。先将芋头去皮，洗净，煮熟后切片待用，杏仁、榧仁研末和面，加入甜酱拌匀，将熟芋片入油锅中炸，直至外表呈金黄色时起锅，沥油，拌入甜面酱，即可食用。

4.用于慢性淋巴结炎，淋巴结核以及淋巴腺肿：芋头50g左右、粳米50～100g。先将芋头去皮洗净，切成小块，放入粳米和白糖适量，加水500～800ml，煮成稠粥，每日2次，温热服食。

5.用于习惯性便秘：芋头250g，粳米300g，精盐、味精适量。将芋头洗净，去皮、切碎，粳米淘净后与芋头一同放入锅内，
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倒入适量清水，置武火上煮，沸后改文火继续煮至米开花时，放入精盐、味精调味，即可食用。

6.用于食欲不佳，须发早白：芋头1000g、白糖250g、熟猪油150g、豆沙75g。将芋头去皮，洗净后切块，上笼蒸1小时取出，用刀板压成泥，拣去粗筋，将芋泥装碗，加白糖、熟猪油、清水适量，搅拌均匀，抹平后上笼用旺火蒸1小时取出。锅添熟猪油25g，置微火上，下白糖35g、豆沙75g、清水50ml搅匀，煮至豆沙成稀泥状起锅，用铁勺分别舀起芋泥和豆沙泥，在盘中构成太极图形，分别安上1个樱桃即成。

食疗禁忌  咳嗽有痰，过敏体质者不宜食，糖尿病患者忌食。生品有毒，不可生吃。芋头含有较多的淀粉，一次吃得过多会导致腹胀，故不宜多吃。芋头烹调时一定要煮熟，否则其中的黏液会刺激咽喉黏膜。
五、山药
来源  为薯蓣科植物薯蓣Dioscorea opposita Thunb.的根茎。

别名  山诸、淮山、怀山药、薯蓣、薯药、长薯、大薯、佛掌薯。

食材挑选  以外皮无伤、带黏液的为最好。常温下即可保存数日，无需冷藏。河南焦作一带出产的山药质地最佳而被称为道地药材。

营养成分含量（每100g）  热量234kJ、维生素A7μg、
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钠18.6mg、蛋白质1.9g、维生素B1 0.05mg、钙16mg、脂肪0.2g、维生素B2
0.05mg、铁0.3mg、食物纤维0.8g、尼克酸0.3mg、锌0.27mg、糖类11.6g、维生素E
0.24mg、磷34mg、维生素C 5mg、钾213mg、硒0.55μg。
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性味归经  味甘，性平；归肺、脾、肾经。

中医解读  关于山药的药用价值，历代医家均强调其补益作用。《神农本草经》谓其：“主伤中，补虚羸，除寒热邪气，补中益气力，长肌肉。久服耳目聪明，轻身不饥延年。” 《本草纲目》言其：“益肾气，健脾胃，止泄痢，化痰涎，润皮毛。”《本草正》
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指出：“山药能健脾补虚，滋精固肾，治诸虚百损，疗五劳七伤。第其气轻性缓，非堪专任，故补脾肺必主参、术，补肾水必君茱（山茱萸）、地（熟地），涩带浊须破故同研；固遗泄仗菟丝相济”。可用于脾虚泄泻，食少浮肿，肺虚咳喘，消渴，遗精，带下，肾虚尿频；外用治痈肿，瘰疬等。

食疗效果  山药功能益气养阴，补脾肺肾，固精止带。山药含有丰富的淀粉、蛋白素以及胆碱等成分，对人体有特殊的保健作用，能有效阻止血脂在血管壁的沉淀，预防心血管疾病，有益志安神、延年益寿的功效；能减少皮下脂肪沉积，避免出现肥胖；山药含有淀粉酶、多酚氧化酶等物质，有利于脾胃消化吸收功能，是一味平补脾胃的药食两用之品，可治疗脾胃虚弱、食少体倦、泄泻等病症，不论脾阳亏或胃阴虚，皆可食用；山药含有多种营养素，强健机体、滋肾益精，可治疗肾亏遗精、妇女白带多、小便频数等症；山药中的有效成分，具有润滑、滋润的作用，益肺气、养肺阴，治疗肺虚痰喘久咳；其中的黏液蛋白，能降低血糖，是糖尿病人的食疗佳品；近年研究发现山药还具有镇静作用，可用来抗肝昏迷。

食疗方

1.用于慢性肾炎，慢性气管炎伴肺气肿者：山药50g、粳米100g，共煮粥食用。

2.用于大肠滑泄不固，泄泻日久：鲜山药200g与鸡蛋黄3只调匀加适量水，煮成糊状食用。
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3.用于哮喘：鲜山药120 g、甘蔗汁200 ml。将山药去皮蒸熟，捣成泥状，兑入甘蔗汁和匀加热服用。

4.用于消化不良，气短懒言、腰膝酸软：人参、茯苓、山药各10g，蒸熟共捣成泥状，与豆沙泥30 g、白糖、熟猪油适量制成汤圆馅，与揉好的糯米粉包成汤圆，下开水锅中煮熟即可食用。

5.用于脾虚腹泻，慢性肠炎，消化及吸收不良者：山药250g，莲子、芡实各200g，共研细粉。 每次以2～3汤匙，加白糖适量，蒸熟当点心吃，每日1～2次，连续服用。

6.用于脾胃不健，身体虚弱，食欲不振，消渴，尿频、遗精，遗尿等症：山药粉、茯苓粉100g，加适量水调成糊状蒸半小时，再加入白糖300g、面粉200g以及猪油、青丝（即海带丝）、红丝（即胡萝卜丝）少许，制成包子馅，与经发酵调食用碱的软面包成包子，蒸熟即可食用。

食疗禁忌  湿盛中满而有积滞者忌服。
六、萝卜
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来源  为十字花科植物莱菔Raphanus sativus Linn.的新鲜
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根。

别名  莱菔、芦菔、罗服、土酥、温菘、秦菘。
食材挑选： 以表皮白色光滑，较薄，肉质细致，白色，纤维少为佳。萝卜较耐储存，室温下就可以保存数周。

营养成分含量（每100g）  热量88kJ、维生素A3μg、

钾178mg、蛋白质0.8g、维生素B1
0.03mg、钠60mg、脂肪0.1g、维生素B2
0.06mg、铁0.3mg、食物纤维0.6g、维生素C 18mg、锌0.13mg、糖类4g、维生素E 1mg、磷34mg、尼克酸0.6mg、钙56mg。 
性味归经  味辛、甘，性凉；归脾、胃、肺、大肠经。

中医解读  萝卜效用始见于南朝梁陶弘景的《名医别录》，称其“主利五脏，轻身益气。”《新修本草》谓其：“散服及炮煮服食，大下气，消谷，去痰癖，肥健人；生捣汁服主消渴。”《食疗本草》言其：“服之令人白净肌细。”《本草纲目》又说它：“主吞酸，化积滞，解酒毒，散瘀血，甚效。末服治五淋，丸服治白浊，煎汤洗脚气，饮汁治下痢及失音，并烟熏欲死，生捣涂打扑、汤火伤”。可用于消化不良，食积胀满，吞酸，腹泻，痢疾，痰热咳嗽，咽喉不利，咳血，吐血，衄血，便血，消渴，淋浊；外治疮疡，损伤瘀肿，烫伤及冻疮等。

食疗效果  萝卜功能消食化积，下气化痰，清热止血，生津止渴，利尿通淋。萝卜能降低血脂、软化血管、稳定血压；所含的维生素A、维生素C以及木质素、糖化酵素等其他有效成分，
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能抑制癌细胞的生长、提高体内巨细胞吞吃癌细胞的活力，是抗癌防癌的食疗佳品；萝卜中所含萝卜素即维生素A原，能增加血红素，提高血液浓度；萝卜含芥子油和粗纤维，可促进胃肠蠕动，推动大便排出；此外，萝卜还具有抗菌消炎的作用。

食疗方

1.用于痰湿咳嗽：猪肺250g，萝卜20g，杏仁9g，精盐5g，味精5g，料酒10g，葱、姜片少许，胡椒粉少许，芫荽少许，清汤1 500 g，大料、花椒少许。先将猪肺、萝卜洗净切成块，杏仁去皮，芫荽切成段，大料、花椒包好；将萝卜块放入锅中，在上面放上猪肺，再放上杏仁，放入葱、姜片，花椒、大料包；加入清汤、料酒、精盐，上火炖至熟烂时再加入味精，挑去葱、姜片，花椒、大料袋，加入少许胡椒粉，撒上芫荽段即成。

2.用于脾胃虚弱，体倦乏力：虾皮、粉丝各80g，萝卜200g，精盐6g，料酒10g，味精5g，花生油20g，葱、姜丝少许，胡椒粉少许，芫荽少许，鸡汤800g。先将萝卜洗净切成丝，粉丝加开水烫软至熟，芫荽切成段；锅内放油烧热后用葱、姜丝炝锅，下入虾皮煸炒几下后下入萝卜丝再煸炒数下；加入鸡汤，下入粉丝，烧开后撇去浮沫，再加精盐、料酒、味精、胡椒粉，撒上芫荽段即成。

3.用于久嗽痰喘： 将萝卜切成薄片，置于碗内，加入2～3匙饴糖，待溶解后将萝卜糖水频频饮服，有止咳化痰之效。

4.用于扁桃体炎： 取鲜萝卜汁100ml，加甘蔗汁100ml，调
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匀，以温开水冲服，每日2～3次，能消炎解毒。

5.用于高血压头晕：取萝卜汁150ml，加红糖50g调匀，每日2次，每次100ml，具有清热降压之效。

6.用于口腔溃疡：取萝卜汁100ml，加等量白开水，作漱口之用，每日数次。

食疗禁忌  萝卜为寒凉蔬菜，阴盛偏寒体质者、脾胃虚寒者等不宜生食、多食；胃及十二指肠溃疡、慢性胃炎、单纯甲状腺肿、先兆流产、子宫脱垂等患者忌食萝卜。萝卜忌与橘子同食，易患甲状腺肿大。

七、胡萝卜

[image: image16.jpg]


 [image: image17.jpg]



来源  为伞形科植物胡萝卜Daucus carota L. var. sativa DC.的块根。我国各地均有栽培，冬季采挖，除去茎叶，洗净鲜用，亦可风干用。
别名  黄萝卜、胡萝卜、葫芦菔、金笋、丁香萝卜等。
食材挑选  以皮肉心色鲜红，肉质根膨大，根形整齐，尾部钝圆为佳。在通风干燥处常温下可放置数日，也可洗净放入冰箱
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储存。

营养成分含量（每100g）  热量155kJ、蛋白质1g、维生素A688μg、钾190mg、维生素B1 0.04mg、钠71.4mg、脂肪0.2g、维生素B2 0.01mg、钙32mg、食物纤维
1.1g、胡萝卜素4130μg、铁1mg、糖类7.7g、维生素E
0.41mg、锌0.23mg、硒0.63μg、维生素C 13mg、磷27mg。

性味归经  味甘、辛，性平；归肺、肝、脾经。

中医解读  胡萝卜的效用，《本草纲目》中说它“下气补中，利胸膈肠胃，安五脏，令人健食，有益无损”。《医林纂要》谓其：“润肾命，壮元阳，暖下部，除寒湿。”《岭南采药录》称：“凡出痘疹，始终以此煎水饮，能消热解毒。”《岭南草药志》亦言其：“治水痘，百日咳，小儿发热”。可用于脾虚食少，体虚乏力，脘腹疼痛，泄痢，视物昏花，雀目，咳喘，百日咳，咽喉肿痛，麻疹，水痘，疖肿，烫火伤，痔漏等。

食疗效果  胡萝卜功能健脾和中，养肝明目，化痰止咳，清热解毒。其所含胡萝卜素是人体所需维生素A的主要来源，可辅助治疗如夜盲症等维生素A缺乏症；其中的降糖成分对糖尿病有一定治疗效果，也可用于肾炎的治疗，并有助于消化；胡萝卜含糖量高于一般的蔬菜，并含有丰富的胡萝卜素以及钙、钾、磷、铁等营养物质，其有效成分能增加冠状动脉血流量，降低血脂，并具有防癌抗癌的作用；胡萝卜含有一种果胶物质，能加速汞离子排出体外，适宜经常接触汞的人群食用；此外，肿瘤患者经常
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食用胡萝卜，能减轻化疗带来的副作用。 

食疗方

1.用于夜盲症：胡萝卜500g、鳝鱼肉200g，均切成丝，加油、精盐、酱、醋炒熟食。

2.用于腹泻初期：将胡萝卜制成泥，再加水，煮成汤即可（500g胡萝卜制成汤1000ml）。

3.用于脾胃气虚、术后体弱、饮食欠佳：胡萝卜500g、生鱼1条（约300g）、猪瘦肉100g、红枣10枚、陈皮1片。将全部用料放入锅内，武火煮沸后，文火煲半小时，调味佐膳。

4.用于气血不足、头晕眼花、视物昏花：胡萝卜250g、羊肉300g、山药30g、生姜20g、蜜枣5枚。羊肉洗净切块，下油起锅用姜少许爆香；胡萝卜洗净，切片。山药、蜜枣洗净，与羊肉、生姜一齐放入锅内，加清水适量，武火煮沸后，文火煮2小时调味佐膳。

5.用于麻疹透发不畅：胡萝卜250g、荸荠250g、芫荽100g。加水适量，煎汤代茶饮。

6.用于百日咳：取胡萝卜500g，榨汁，加适量冰糖蒸开温服，每日2次。

食疗禁忌  脾胃虚寒者，不可生食；不宜做下酒菜，而且在饮用胡萝卜汁后不要马上饮酒，因为胡萝卜中丰富的胡萝卜素，与酒精一同进入人体，会在肝脏中产生毒素，引起肝病；胡萝卜忌与过多的酸醋同食，否则容易破坏其中的胡萝卜素。
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八、豆薯
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来源  为豆科植物豆薯Pachyrrhizus erosus (L.) Urban.的块根。按其块根形状分为扁圆形、扁球形、纺锤形或圆锥形等，按成熟早晚分为早熟种、中熟种和晚熟种三类。

别名  凉薯、沙葛、白地瓜、甜薯、沙瓜、土瓜。

食材挑选  以色泽一致，不带泥沙，不带茎叶、须根，无斑，无腐烂、干瘪者质佳。适合于阴凉处存放，放进冰箱反而更容易坏。

营养成分含量（每100g）  热量230kJ、蛋白质0.9g、维生素B1 0.03mg、维生素B2 0.03mg、钙21mg、镁14mg、脂肪0.1g、尼克酸0.3mg、铁
0.6mg、碳水化合物12.6g、维生素C 13mg、锰0.11mg、锌0.23mg、膳食纤维0.8g、维生素E 0.86mg、灰分0.4g、钾111mg、铜0.07mg、视黄醇当量85.2μg、钠5.5mg、磷24mg、硒0.16μg。
性味归经  味甘，性凉；归胃、肝经。

中医解读  豆薯的的效用，据《四川中药志》记载：“生津
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液，解酒毒。用于口渴少津，慢性酒精中毒。”《中华本草》谓其：“清肺生津，利尿通乳，解酒毒。主治肺热咳嗽，肺痈，中暑烦渴，消渴，乳少，小便不利”。

食疗效果  豆薯功能生津止渴，清热消暑，利尿，解酒毒，降血压。豆薯富含糖分、蛋白质、淀粉、多种维生素、粗纤维，含钙、铁、锌、铜、磷等多种元素，有降低血压、血脂的功效，还具有生津止渴、补虚益气、健胃强阴的功效；有较强的降低血中胆固醇含量，维持血液酸碱平衡，延缓衰老及防癌、抗癌作用。

食疗方

1.用于减肥：豆薯、胡萝卜、鸡胸肉各适量，加水下锅炖开即可食用。

2.解酒毒：豆薯1个，去皮切块，用白糖拌匀食用。

3.用于高血压：豆薯、生葛根各250g。豆薯（去皮）、生葛根洗净，分别切成薄片，加水600ml，煮至熟透；分2～3次食薯，喝汤。

4.用于暑热烦渴、慢性酒精中毒、高血压：豆薯200g、粳米100g、白糖适量、清水适量。将豆薯冲洗干净，撕去外皮，切成丁，粳米淘洗干净，取锅放入清水、粳米、豆薯，先用旺火煮沸后，再改用小火煮至粥成，加入白糖调味后食用。

5.用于乳汁不通：豆薯15g，新鲜虾仁50g，猪肉（绞碎）50g，胡萝卜15g，葱末20g，姜末10g，馄饨皮8片，芫荽少许，高汤适量，精盐、胡椒、芝麻油适量。将虾仁、绞肉、胡萝卜、
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豆薯、葱、姜全部一起剁碎，加入调味料中拌匀，馅料分成8份，包入馄饨皮中，再放入沸水中烫熟，锅内加高汤煮开，放入烫熟的馄饨，再加调味料及芫荽、葱末即成。

6.用于外感风热：将豆薯、苦瓜、葛根各250g。洗净切块，加水适量煎服，每日1次，连服2～3日。

食疗禁忌  凡脾胃虚寒大便溏薄者，忌食生冷豆薯；糖尿病患者忌食；寒性痛经以及女子月经期间忌食。豆薯种子、叶子有剧毒，不能食。
九、魔芋
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来源  为天南星科植物魔芋Amorphophallus rivieri var. kanjac的块茎。

别名  麻芋、鬼芋、惘憷、蛇六谷、磨芋、鬼头、蛇头草、花杆莲、麻芋子、蜈蜀。
食材挑选  魔芋一般都会被放进装有透明液体的袋子中出售，吃剩的魔芋可以和这种液体一起放进密闭容器中，装进冰箱里保存。
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营养成分含量（每100g）  蛋白质2.2g、脂肪0.1g、钙19mg、磷51mg、铁1.6mg、锌2.05mg、锰0.88mg、铬0.25mg、铜
0.17mg、碳水化合物
17.5g。
性味归经  味辛、苦，性寒；有毒。归心、脾经。

中医解读  魔芋的效用，据《开宝本草》记载：“主治痈肿风毒，摩敷肿上。捣碎，以灰汁煮成饼，五味调和茹食，性冷，主消渴。”《本草便方》谓其：“化食，消陈积，癥聚，久疟。”《贵州草药》言其：“清热解毒，消积止痛，杀虫”。可用于痰嗽，积滞，疟疾，瘰疬，癥瘕，跌打损伤，痈肿疔疮，丹毒，烫火伤，蛇虫咬伤等。

食疗效果  魔芋功能化痰消积，解毒散结，宽肠通便，行瘀止痛。魔芋所含的黏液蛋白能减少体内胆固醇的沉积，可预防动脉硬化和防治心脑血管疾病；所含的甘露糖酐对癌细胞代谢有干扰作用，优良的膳食纤维能刺激机体产生一种杀灭癌细胞的物质，常食有助于防癌抗癌；魔芋的有效成分能促进胃肠蠕动，润肠通便，防治便秘、减少肠对脂肪的吸收，有利于肠道病症的治疗；魔芋是低热食品，其葡萄甘露聚糖吸水膨胀，可增大至原体积的30～100倍，因而食后有饱腹感，是理想的减肥食品；魔芋能延缓葡萄糖的吸收，有效地降低餐后血糖，从而减轻胰脏的负担，使糖尿病患者的糖代谢处于良性循环，具有很好的降糖作用；另外，魔芋还具有补钙、平衡盐分、洁胃、整肠、排毒等作用。

食疗方
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1.用于体虚：魔芋干片200g、粳米250g。将粳米淘洗干净后，与魔芋干片同放锅中（加清水适量，芋片的膨胀系数为20～30倍，应注意放足水），旺火煮沸后，改文火熬至米熟时即可起锅。

2.防癌：排骨、海带、魔芋、南瓜适量。海带洗净、切丝，南瓜、魔芋切成菱形待用；排骨用水煮开，捞起放入，将排骨炖至七成熟，下入全部原料，调味后小火煨10分钟，即可。

3.用于咽喉肿痛，牙龈肿痛，胃热赤眼等病症：魔芋豆腐200g、鲫鱼250g。将鲫鱼去鳞和内脏，洗干净，入锅，加清水适量，煮沸后加生姜、料酒、油、精盐等调味品，煮至乳白色，加入魔芋豆腐，至豆腐入味后即可起锅。

4.用于鼻咽癌：魔芋块茎50g，水煮2小时，再配枸杞根、鸭跖草各50g，七叶一枝花25g，煮后滤服清汁。

5.用于淋巴肉瘤：魔芋块茎50，水煮2小时，再加黄药子、天葵子、红棒、七叶一枝花各25g，煮好后滤服清汁。

6.用于甲状腺癌：魔芋块茎50g，水煮2小时，再加苍耳草、贯众各50g，蒲黄根、海藻、玄参各25g，煮后滤服清汁。

食疗禁忌  生魔芋有毒，必须煎煮3小时以上始可食用，每次食量不宜过多。

十、菊芋

来源  为菊科植物菊芋Helianthus tuberosus L.的块茎。按块茎的皮色，菊芋可分为红皮和白皮两个品种。
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别名  洋姜、鬼子姜、洋生姜、山姜、姜不辣。
食材挑选  鲜品以无虫害、无腐烂者质佳；腌制品以金黄色、有光泽、质地脆嫩者为佳。室温下存放不宜超过10天。

营养成分含量（每100g）  热量234kJ、蛋白质2.4g、

维生素B2 0.1mg、镁24mg、尼克酸1.4mg、铁7.2mg、碳水化合物11.5g、维生素C 5mg、锰0.21mg、膳食纤维4.3g、维生素E
 0.88mg、锌0.34mg、胡萝卜素1μg、钾458mg、铜0.19mg、视黄醇当量80.8μg、钠11.5mg、磷27mg、维生素B1
0.01mg、钙23mg、硒1.31μg。
性味归经  味甘、微苦，性凉；归肝、膀胱经。
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中医解读  菊芋是现代自国外引入栽培。其效用据《中华本草》记载：“清热凉血，消肿。主治热病，肠热出血，跌打损伤，骨折肿痛”。
食疗效果  菊芋功能清热凉血，活血消肿。菊芋营养丰富，含葡萄糖、淀粉、多缩戊糖，有清热解毒作用，为糖尿病患者的良好食品；菊芋块茎中的菊糖具有超强的增殖双歧杆菌的功能，具有调节机体平衡、恢复胃肠功能、促进新陈代谢、预防各种疾病、维护身体健康的作用；所含菊粉能减少肝脏毒素，在肠道中生成抗癌的有机酸，增加B族维生素的合成和促进钙、铁等元素吸收利用，能防止骨质疏松和提高人体免疫功能；热量低，很少转化为脂肪，有利于减肥。

食疗方

1.用于水肿：菊芋100g、粳米100g，共煮粥食。

2.用于浮肿，小便不利：菊芋块根150g、冬瓜皮30g，共煮食。

3.用于糖尿病：菊芋、茭白、拉皮各适量，凉拌。

食疗禁忌  菊芋不宜多食，因其含有大量菌粉，不易被人体消化吸收，且还在盲肠和升结肠内被细菌分解和利用，产生大量气体，让人腹胀，严重的还可能腹泻。
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