【健康饮食】

夏季饮食养生的主要法则

杜同仿  全世建
一、夏季饮食的基本原则
1.夏季饮食宜清凉生津

夏三月暑性温热，人体新陈代谢旺盛，汗易外泄，耗气伤津，故宜吃些具有祛暑益气、生津止渴、养阴清热作用的饮食，宜吃性凉多汁、新鲜可口、性质平淡、易于消化的新鲜瓜果蔬菜，如茄子、冬瓜、丝瓜、番茄、黄瓜、芹菜、海带、梨、西瓜、桃子、葡萄及豆制品、绿豆、扁豆等，轮换配餐食用。并可适当饮水和清凉饮料；还可以食用莲子汤、豆浆粥、玉米粉粥、荷叶粥等消渴生津、清热解暑。忌吃温热助火、油腻黏厚、煎炸炒爆、辛辣香燥、伤津耗液、难以消化的食物：
但是，夏季以清淡寒凉饮食为主，不是意味着就可以过多地食用生冷冰冻食物。生冷冰冻食物会刺激胃肠粘膜，引起毛细血管收缩、消化液分泌紊乱、胃酸和胃酶分泌锐减，使胃的消化、杀菌、免疫能力大幅度下降，影响脾胃功能。

2.夏季饮食宜化湿利湿

夏季尤其是在长夏，暑湿之气容易侵扰人体，胃肠功能容易失调，使人出现倦怠乏力、食欲不振、口腻无味、身重、嗜睡的“苦夏”症。饮食上宜芳香开胃、清热化湿，茶、饮、汤、汁、
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羹、粥，搭配食用。选择鸡蛋、鸭蛋、豆制品、芝麻酱、绿豆芽、小白菜、苦瓜、薏米、芡实、赤小豆、茯苓等。

3.夏季饮食宜清补

夏季天气炎热，汗出过多，易耗气伤阴，故饮食方面应予益气养阴，清补为主。以清补、健脾、祛暑化湿为原则。应选具有益气清淡滋阴功效的食品，诸如鸭肉、鹅肉、鲫鱼、瘦猪肉、豆类、薏米仁、绿豆、西瓜、黑木耳、生姜、百合等，经合理烹调可做成多种美味佳肴，不仅能增进食欲、加强营养，还可消暑健身。此外，亦可做一些绿豆粥、扁豆粥、荷叶粥等解暑药粥，它们都有一定的驱暑生津功效。

4.夏季饮食对老人、小孩要因人制宜

炎夏季节，老年人因机体功能减退、热天消化液分泌减少、心脑血 管不同程度的硬化，故宜吃些清补食物为主，辅以清暑解热、护胃益脾作用的食物和具有降血脂、降血压、护血管作用的食品；婴幼儿肌体器官组织娇嫩，正处于新陈代谢旺盛的生长期，夏季炎热多汗，钙、磷代谢增强，以及锌、镁、钠等随汗丢失，故宜进食含钙、锌等微量元素丰富的清补食品，促使机体生长。整个食谱应以清热、化湿、清心补脾为主。夏季多喝荤素搭配的汤类，如丝瓜豆腐汤、猪血豆腐汤、肉丝豆腐汤、番茄蛋汤。还可多喝稀饭，这有利于消化吸收，可增加食欲、祛暑延年。常用的食物有兔肉、鸭肉、鱼、黄鳝、苦瓜、冬瓜、番茄、丝瓜等。消暑的食物有绿豆、薏苡仁、百合、西瓜、莲子等。中药防暑如
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金银花、决明子、山楂、菊花、薄荷、鲜藿香等，可用沸水煮后代茶饮。其中山楂除有降血脂作用外，近年还发现它对预防中暑亦有效。体弱气虚者可将人参泡茶喝。

5.夏季饮食应忌温燥油腻及生冷

在炎热的夏季，应当忌吃温热助火的食品，忌吃油腻黏糯、煎炸炒爆等难以消化的食物，并忌吃辛辣香燥、伤津耗液的食品；素有脾胃虚寒之人，即使炎夏，也切忌多吃暴食生冷性寒之物；妇女在月经期间或产后期间，虽然天气炎热，亦忌食生冷性凉的物品。此外，夏季忌吃狗肉、羊肉、胡椒、丁香、肉桂等辛热食物。

二、夏季饮食的注意事项
1.要讲究饮食卫生：食品原料要新鲜，膳食最好现做现吃，尽量避免吃剩饭；生吃瓜果要洗烫或消毒；做凉拌菜时，调料中应加醋和蒜泥，既可调味，又可杀菌，且能增进食欲；饮食不可贪凉，以防病原体乘虚而入。

2.勿过食冷饮：气候炎热时适当吃些冷饮，能起到一定的祛暑作用，但不可食之过多。冰淇淋多是用牛奶、蛋粉、糖等制成的，营养虽尚可，但过食会使胃肠温度下降，引起胃肠不规则收 缩，诱发腹痛。饮料饮用过多会损伤脾胃、影响食欲，甚至引起胃肠功能紊乱。

3.注意补充盐分和维生素：由于出汗多，氯化钠大量丧失，故应在补充水分的同时注意补充盐分，每天饮用一些盐开水，以
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保持体内酸碱平衡和渗透压相对稳定。至于维生素的补充，夏季应多吃一些富含维生素B1、B2和C的食物，如西瓜、黄瓜、番茄、豆类及其制品、动物肝、肾等等，亦可饮用一些果汁。

三、夏季养生食谱

1.茶类

（1）蒲公英甘草饮：蒲公英10克，甘草3克，绿茶5克，蜂蜜10克。药物分别去杂洗净．一起入锅。加水适量，旺火烧开，加入绿茶、蜂蜜，再煮3分钟即可。饭前30分钟饮用。功能补脾益气，生津止渴。适用于食少便溏、湿热黄疸、小便淋漓涩痛、气短、乏力等。

（2）太子参奶茶：太子参10克，牛奶250毫升，白糖10克。将太子参去杂洗净，切片，晒干或烘干，碾成细粉，与白糖一起放入烧开的牛奶中即可。代茶频饮，当日饮完。功能补益肺脾，益气生津。适用于食少、倦怠乏力、心悸自汗、咳嗽、口渴等。

（3）白术甘草茶：白术10克，甘草5克，绿茶5克。药物分别去杂洗净，一起放入锅中，加入茶叶后文火熬煮5分钟即可。饭前10分钟饮用。功能补气健脾．燥湿利水。适用于食少便溏、脘腹胀满、倦怠无力、自汗等。

2.饮类

（1）桂圆枸杞饮：桂圆肉15克，枸杞子10克。将桂圆肉洗净，隔水蒸熟；枸杞子去杂洗净，与蒸好的桂圆肉一起放入茶
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杯中，沸水冲泡即可。功能益气养血，滋补肝肾。

（2）蜜饯枣圆饮：桂圆肉250克，红枣250克，蜂蜜250克，姜汁适量。将桂圆肉、红枣分别洗净，放入锅内，加水适量，旺火烧开，文火煮至七成熟时，加入姜汁和蜂蜜，搅匀煮熟起锅，冷却后装瓶，封口即成。同时可每次吃桂圆肉、红枣各6粒，每日服3次。功能补益气血，养血安神。运用于食欲不娠、面色萎黄、心悸等。

（3）仙鹤红枣饮：仙鹤草100克，红枣10枚。配料分别去杂洗净，一起放入锅中，煎煮至红枣熟透即可。每日3次，饮汤吃枣。功能补血健脾，养血安神。适用于倦怠乏力、失眼等。

3.粥类

（1）槐花粥：槐花30克，粳米50克。粳米去杂洗净、槐花去杂洗净，水煎取汁，与粳米一起放入锅中，加水适量，旺火烧开，文火熬至米熟烂，粥黏稠即可。晚餐服食，每日1次。功能健脾养胃。适用于不思饮食、泄泻、下痢等。

（2）莲子粥：莲子30克，糯米100克，冰糖适量。将糯米、莲子分别去杂洗净，一起放入锅中．加水适量，文火继续热熬至米熟烂、粥黏稠时，加入冰糖，煮溶化即成。晚餐温服。功能补中益气，养心安神。适用于心悸不安、失眠、多梦、体虚乏力、自汗、食欲不振、消化不良、遗精等。

（3）二豆陈皮粥：绿豆50克，赤小豆50克，粳米100克，陈皮10克，砂糖15克。将米、豆、陈皮分别去杂洗净，锅中加
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水适量，烧开后，加入绿豆、赤小豆、粳米、陈皮，旺火烧开，文火慢慢熬煮至米、豆熟烂、粥粘稠时，加砂糖调味即可。早、晚餐温服。功能理气调中，利水消肿。适用于小便不利、水肿腹胀、烦躁、脘腹胀痛、嗳气、恶心等。

（4）赤小豆干姜粥：赤小豆300克，干姜50克，粳米100支，白糖10克。将干姜洗净切末，粳米淘洗干净；赤小豆淘洗干净，清水浸泡12小时，入锅，加水适量，旺火煮沸，文火煮至半熟时，放入粳米、姜未，续煮至粥成，用白糖调味即可。早、晚餐温服。功能温中健脾，利水消肿。适用于脾胃虚寒之咳嗽气喘、形寒背冷、痰多清稀等。

4.羹汤类

（1）苦瓜鲫鱼汤：鲫鱼400克，苦瓜200克，香油、香菜、调料各适量。鲫鱼去鳞、鳃、肠杂，洗净；苦瓜去瓤洗手切片，与鲫鱼一起放入锅中，加水适量，旺火烧开，撇去浮沫，加入精盐、米醋、白糖．文火煮至鲫鱼熟透时，加入味精，淋入香油，撒上香菜即可。佐餐食用。功能益气健脾，利尿消肿，清热祛暑。适用于食欲不振、消化不良、呕吐、产后乳少、浮肿、倦怠多睡等。

（2）番茄牛肉汤：番茄400克，牛肉200克，姜片、调料各适量。白砂糖、精盐、绍酒、生粉拌匀调成腌料，牛肉洗净切薄片入腌料中腌至入味，番茄洗净，切块、砂锅加水适量，旺火烧开，放入番茄和姜片，烧开后用文火继续煲至番茄出味时，  再
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放入牛肉，滚至牛肉熟透时，用少许精盐调味即可，佐餐。功能健脾升胃，止渴生津。适用于口苦、烦渴、中暑、毛发干枯、食欲不振、口干、口渴等。

（3）归芪蒸母鸡：嫩母鸡1只约1500克，炙黄芪100克，当归15克，葱段、姜片、调料各适量。母鸡去毛、内脏，洗净，沸水内氽透，放凉水内洗净，沥水；药物分别去杂洗净，装入鸡腹、把鸡腹向上，放入盆中，再摆上其他配料，入黄酒，用湿绵纸封住盆口，上笼蒸1小时取出，揭去绵纸，挑出葱段、姜片不要，加精盐、味精调味即成。佐餐。功能益气升阳，活血润肠。适用于自汗、腹痛、肠燥便秘、月经不调、经闭，痹痛麻木等。

（4）归芪鳝鱼羹：当归10克，黄芪30克，黄鳝500克，葱花、姜未，植物油、调料各适量。药物分别洗净晾干，装入纱布袋、扎口；黄鳝去骨、内脏、头、尾，用开水略烫一下，清水洗净后切丝。油锅烧至六成热．煸炒葱花、姜未出香，下入鳝鱼丝，急火熘炒，烹入料酒翻炒，待黄鳝丝八成熟时，盛入碗中；锅中加水适量，放入药袋，旺火煮开，文火煮30分钟，取出药袋，留汁，加葱花、姜末、酱油、精盐、适量水，再次煮开后倒入鳝鱼丝；文火煨30分钟，加味精，以湿淀粉勾芡即可。佐餐，当日吃完。功能益气养血。适用于倦怠食少、腹中冷气、肠鸣泄泻等。

（5）茯苓鳖甲汤：鳖甲10克，茯苓20克，红枣10牧，蜂蜜1匙。药物分别去杂洗净，鳖甲、茯苓先入锅，加水适量，旺火烧开文火烧煮30分钟后，加入红枣，待红枣烂熟时，加入蜂蜜
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稍煮即成。佐餐。功能滋阴潜阳，养血安神。适用于小便不利、水肿、心悸、失眠、倦怠无力及肝硬化腹水等。

（6）五叶清炖鸭：藿香叶6克，荷叶6克，薄荷叶6克，枇杷叶6克，佩兰叶6克，鸭子1只，精盐、味精各适量。鸭子去毛及内脏，洗净；药物分别去杂洗净，一起装入纱布袋，扎口；将鸭肉和药袋一起放入锅中，加水适量，旺火烧开，文火炖熟，加入精盐、味精调味即可。佐餐。功能清热除湿，消肿解毒。适用于暑湿之身重、浮肿等。

（7）虾米烧豆腐：虾米20克，豆腐300克、姜、葱、蒜、调料各适量。葱、姜分别洗净，切丝蒜洗净，切未  虾米去杂洗净，与洗净切块的豆腐一起入锅，加适量的水，葱丝、姜丝、蒜末、酱油、胡椒粉、精盐、料酒、味精等调料，旺火烧开，文火烧至豆腐、虾米熟透即可。佐餐。功能补肾助阳，宽中益气。适用于肾虚阳痿、失眠、腰膝酸软、倦怠无力、纳食不香、乳汁不下等。

4.饭点类

（1）玉米荷叶饭：粳米200克，薏米50克，扁豆50克，莲子15克，白豆蔻10克，荷叶2张，白糖适量。配料分别去杂洗净、粳米放入开水锅里煮至七成熟时，捞入盆内拌入白糖，与薏米、扁豆、莲子、白豆蔻一起放在荷叶上，包好上笼蒸熟即可。作主食。功能健牌燥湿，养心安神。适用于体倦乏力、惊悸失眠、虚烦、久泻、食少便溏、小便不利、水肿、脚气、遗精、滑精、
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妇女崩漏、白带过多等。

（2）豆苗鸡肉饭：米饭100克，鸡肉50克，豆苗50克，葱段、姜片、植物油、香油、调料各适量。豆苗摘洗干净  将鸡肉整块放入锅内，加入葱段、姜片和适量水，旺火煮开，撇去浮沫，文火煮20分钟后捞出，趁热抹上酱油：油锅烧至六成热，炸鸡肉至金黄色时捞出，再放入深碗，加入酱油、葱段、白糖、姜片、八角和鲜汤，拌匀放入蒸锅内，蒸至酥烂时，取出切片。油锅烧热，快火急炒豆苗，铲出。将米饭盛在盘内，豆苗铺在饭上，鸡肉片放在豆苗上，将蒸肉的汤汁倒入锅中烧开，放入味精、香油，用水淀粉勾薄芡，将芡汁浇在饭上即可。作主食。功能补益气血，滋阴润燥。适用于小便频数、畏寒怕冷、手足冰凉、月经不调、产妇缺乳、贫血、耳聋、精少、精冷等。
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