【健康饮食】

夏宜清淡多食瓜

广州中医药大学关工委常务副秘书长  蓝森麟

夏季炎热，暑湿毒盛。过多出汗，易伤气阴，暑湿困脾，脾胃功能失调，食物消化不良。此时食宜清淡，切忌甘肥厚味，要多吃含水量高，具清热解暑、利水去湿的凉性瓜类蔬菜。如冬瓜、苦瓜、黄瓜、金瓜、丝瓜、佛手瓜、南瓜、西瓜等都含有大量的水分，可以说，吃了500克的瓜，就等于喝了450毫升高质量的水。这样既能补人体所需要的水分，又有利于生津止渴、除烦解暑、清热泻火、排毒通便，且所有瓜类蔬菜都具有高钾低钠的特点，有降低血压、保护血管的作用。

一、冬瓜

为葫芦科一年生攀援草本植物冬瓜的果实。又名白瓜、水芒、东瓜、枕瓜。依其形状分为扁、圆、筒、枕头形，依瓜皮颜色分为青皮和白皮。以皮色墨绿，无病斑，皮较硬，表面有一层粉末，肉质结实，种子已成熟变黄褐色者质佳。常温下可存放数日。
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冬瓜性味甘、淡，微寒。归肺、大肠、小肠、膀胱经。功能利尿，清热，化痰，生津，解暑，解毒。《名医别录》说它：“主治小腹水胀，利小便，止渴。”《本草经集注》谓其：“解毒，消渴，止烦闷。”《滇南本草》言其：“润肺，消痰热，止咳嗽，利小便。”《重庆堂随笔》亦说它：“凉而润肺，甘能养胃，极清暑湿，……治暑湿霍乱泻痢有殊功。”《食疗本草》称其：“益气耐老，除心胸满，去头面热。”可用于水肿胀满，淋证，脚气，痰喘，暑热烦闷，消渴，痈肿，痔漏；并解丹石毒、鱼毒、酒毒等。
冬瓜的营养成分含量（每100g）：热量46kJ、维生素C18mg、维生素B10.01mg、维生素B20.01mg、维生素E0.08mg、维生素A13μg、胡萝卜素80μg、蛋白质0.4g、脂肪0.2g、碳水化合物1.9g、膳食纤维0.7g、尼克酸0.3mg、钙19mg、镁8mg、铁0.2mg、锰0.03mg、锌0.07mg、钾78mg、铜0.07mg、钠1.8mg、硒0.22μg、磷12mg、视黄醇当量96.6μg。
冬瓜功用：冬瓜含有丰富的维生素C 和多种微量元素，可以增强人体细胞的中间质，抑制癌细胞生长；冬瓜中的粗纤维，能刺激肠道蠕动，使肠道里积存的致癌物质尽快排泄出去；冬瓜含水量居众菜之冠，高达96％，含糖量低，能利水消肿，去掉过剩堆积的体脂，对糖尿病、冠心病、动脉硬化、高血压及肥胖病患者都有良好的治疗辅助作用；含钠量较低，也是肾脏病、浮肿病患者理想的蔬菜。
食疗方举隅：
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1.冬瓜瘦肉汤：冬瓜500g，猪瘦肉250g，精盐、生油、姜、葱适量。先将冬瓜切成小块放入锅内，加适量清水，大火煮20分钟；然后加入猪瘦肉薄片（用生粉、生油、精盐拌制），再煮5分钟，放姜、葱和精盐调味即可。功能清热解暑。适宜于暑天常食。
2.冬瓜煮虾米：冬瓜500g、虾米20g。先将冬瓜洗净切块，虾米清水洗净。起油锅放入冬瓜稍炒后，放入虾米，加清水适量煮熟，调味食用。本菜肴以清热、解暑、去湿的寒性冬瓜，配以能补肾壮阳、健胃托毒的温性虾米，性质平和，味道鲜美，有较好的解暑去湿、开胃增食之效，不失为暑天的一道佳肴，尤宜于暑湿困脾、食欲不振、四肢困倦者。
3.冬瓜苡米粥：鲜冬瓜150g、薏苡仁30g、粳米100g，豆豉、葱白、生姜适量。将冬瓜去皮瓤切碎，加入花生油炒，再加适量姜丝、豆豉略炒，和洗净的薏苡仁、粳米同煮成粥，用精盐、葱调味。每天2次。本粥以冬瓜配合善清热利水、健脾去湿的薏苡仁，以及能祛风解表的姜、葱、豉，共奏清热解暑、祛湿解表之功。适用于防治暑天感冒。
4.冬瓜鲤鱼汤：冬瓜1000 g、赤小豆60g、鲤鱼1条(约重300g)。先将冬瓜切块；鲤鱼宰杀干净；赤小豆洗净。一齐放进砂锅内，加水适量，不加盐，文火煮1.5小时，即可食用。本汤以冬瓜配合长于健脾和胃、利水下气的鲤鱼，以及善利水消肿退黄、清热解毒消痈的赤小豆等两味营养性的利水消肿品，确有较好的
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健脾和胃、清热解毒、利水消肿的作用。既是暑湿较盛时宜食的佳汤，亦是辅助治疗慢性肾炎水肿、肝硬化腹水及妊娠水肿之良剂。
5.冬瓜鱼头汤：冬瓜1000g、香菇50g、鲩鱼头250g。先将鲩鱼头洗净斩块，用生油微煎；香菇水发，沥干水；冬瓜洗净切块。一齐放进砂锅内，加水适量，文火煮1小时，即可食用。本汤以冬瓜配合性味甘温能平肝祛风、温中和胃的鲩鱼头，以及性味甘平能扶正补虚、健脾开胃的香菇。共奏健脾开胃、清热平肝之功。既适宜于暑天常人佐食，亦可作为治疗高血压、头晕目眩的辅助剂。
6.冬瓜蜜汁：取鲜冬瓜适量洗净，榨取液汁1杯（约250毫升），加入蜂蜜10g调匀，即可饮用。功清热解暑、生津止渴、利尿通便。适宜于暑热烦渴、小便短赤、大便干结等。

还有如冬瓜绿豆汤、冬瓜海带排骨汤、冬瓜薏米水鸭汤等均为暑天常用的食疗养生汤（具体内容见“夏季食疗养生浅识”一文）。

    冬瓜寒凉渗利，故脾胃虚寒、肾虚者不宜多食，久病与阳虚肢冷者忌食。

二、苦瓜

为葫芦科苦瓜属一年生攀援草本植物苦瓜Momordica charantia Linn.的果实。又名癞瓜、凉瓜、锦荔子、癞葡萄、癞蛤蟆、锦荔枝、红姑娘、君子菜。一般以早熟品种长白苦瓜和华绿苦瓜品质较好。瓜条硬实、端正、瘤状突出者为佳。冰箱中冷
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藏，可保存数日。
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苦瓜性味苦，寒。归心、脾、肺经。功能清暑涤热，明目，解毒。据《滇南本草》说它：“泻六经实火，清暑益气，止烦渴。”《生生编》谓其：“除邪热，解劳乏，清心明目。”《随息居饮食谱》亦说：“苦瓜青则苦寒，涤热，明目，清心。可酱可腌，鲜时烧肉，先瀹去苦味，虽盛夏而肉汁能凝，中寒者勿食。熟则色赤，味甘性平，养血滋肝，润脾补肾”。可用于暑热烦渴，消渴，赤眼疼痛，痢疾，疮痈肿毒等。
苦瓜的营养成分含量（每100g）：热量79kJ、维生素C56mg、维生素B10.03mg、维生素B20.03mg、维生素E0.85mg、维生素A17μg、胡萝卜素100μg、尼克酸0.4mg、蛋白质1g、脂肪0.1g、碳水化合物3.5g、膳食纤维1.4g、钙14mg、镁18mg、铁0.7mg、锰0.16mg、锌0.36mg、钾256mg、铜0.06mg、钠2.5mg、磷35mg、硒0.36μg、视黄醇当量93.4μg。
苦瓜功用：苦瓜营养价值高，含蛋白质、糖及维生素A、维
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生素B、维生素C等，特别是维生素C的含量是瓜类中最高的；苦瓜中的苦瓜甙和苦味素能增进食欲，健脾开胃，所含的生物碱类物质奎宁，有利尿活血、消炎退热、清心明目的功效；苦瓜的新鲜汁液，含有苦瓜甙和类似胰岛素的物质，具有良好的降血糖作用，是糖尿病患者的理想食品；苦瓜含有一种具有明显抗癌功效的活性蛋白质，能够激发体内免疫系统防御功能，增加免疫细胞活性，清除体内有害物质，从而起到抗癌防癌的作用。
食疗方举隅：
1.苦瓜瘦肉汤：苦瓜500g、猪瘦肉250g。先将苦瓜去瓤、洗净、切段；猪瘦肉洗净切块。一齐放入砂锅内，加清水适量，文火煎煮1小时，用精盐调味即成（或可两者均切薄片，一同炒食）。本汤、肴以性味苦寒善清暑涤热、明目、解毒的苦瓜，配合性味甘咸微寒，能益气消肿、补肾滋阴、养血润燥的猪瘦肉。有较好的清热解暑、益气生津、解毒明目的作用。适宜于夏日佐餐，更宜于热病或暑热烦渴，肝热目赤肿痛，糖尿病患者食用。
2.苦瓜黄豆排骨汤：苦瓜750g、黄豆50g、干贝50g、猪排骨500g、酸咸菜100g。先将苦瓜洗净、去瓤、切段；猪排骨洗净后斩成大块，用开水焯后，捞起待用；干贝、黄豆洗净后用温水浸泡；酸咸菜切宽丝。在砂罐内加入清水3000毫升、姜3片，待水沸腾后，将所有汤料（除酸咸菜）倒进沙罐内，滴入少许白酒，用小火煮1.5小时，然后放进酸咸菜，再煮15分钟，加入适量精盐调味即可。本汤以苦瓜配以性味甘平，功能健脾利水、宽中导
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滞、解毒消肿的黄豆；性味甘咸微温，功能滋阴、养血、补肾、调中的干贝；性味甘平，功能生津止渴、解毒止痢的猪排骨。诸物同用，辅以酸咸菜，酸甘化阴、开胃增食，共奏清热消暑、健脾调中、开胃进食、滋阴生津之效。不失为夏季食疗养生之佳品。
3.凉拌苦瓜：苦瓜500g，蒜泥、精盐、香油各适量。先将苦瓜去皮、瓤，切成1cm左右的细条，用开水烫一下，再用凉开水过一遍，沥掉水分；然后加入蒜泥、精盐、香油等拌匀即可。功能清暑涤热、明目、解毒。是夏日佐餐佳品，尤宜于肝热目赤、高血压、糖尿病等患者食用。
4.苦瓜芹菜粥：苦瓜120g、芹菜（连根）120g、粳米250g。先将苦瓜切粒，与粳米一齐下锅，加适量清水，文火煮至粥将成时，再加入切碎的芹菜煮5分钟，以少许精盐即可。本粥以苦瓜配合性味芳香甘微苦凉，功能清热平肝、祛风利水的芹菜，具有较好的清热平肝、祛暑开胃、消脂降压的作用。既为清热解暑之清淡美食，亦是辅助治疗高血压病，肝火头痛，眩晕目赤的佳品。
5.苦瓜焖鸡翅：苦瓜500g、鸡翅250g。苦瓜去瓤切片，鸡翅斩块，加入姜汁、酒、酱油、白糖、精盐，入热油锅中炒焖至将熟时，加入少许生葱段和少量清水焖熟佐膳。本菜肴以苦寒的苦瓜，搭配性味甘温，功能温中益气、补精填髓的鸡翅，不寒不燥，味道甘美而不腻滞，能养血滋肝、润脾补肾。适宜于肝肾不足，头晕目昏，或阴血不足，肠燥便秘者食用。
苦瓜苦寒，故脾胃虚寒者应慎食。另现代研究表明，β-苦
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瓜蛋白能阻断受精卵继续孵化，降低胚泡附着、减少滋养层细胞向外生长，即苦瓜对正在怀孕(孕早期和中期)的人有影响，吃多了可能导致流产；苦瓜蛋白会影响精子的正常发育和活性，但是这种影响是可逆的，也就是说生育能力会随着停止进食苦瓜而恢复正常的，所以准备生育时勿食苦瓜。
三、西瓜
为葫芦科植物西瓜Citrullus lanatus的成熟果实。分为普通西瓜、瓜子瓜、小西瓜。又名寒瓜、夏瓜、水瓜。成熟的西瓜，瓜形端正，瓜皮坚硬饱满，花纹清晰，表皮稍有凹凸不平的波浪纹；以指轻弹，声音刚而脆。可冷藏。
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西瓜性味甘、淡，寒。归心、肺、胃经。功能清热解暑，除烦止渴，利尿。尤善清热生津，有“天然白虎汤”的美誉，据《饮膳正要》记载：“主消渴，治心烦，解酒毒。”《日用本草》谓其：“消暑热，解烦渴，宽中下气，利小水，治血痢。”《滇南本草》言其：“治一切热症，痰涌气滞。”《玉揪药解》亦说它：“甘寒疏利，清金利水。涤胸膈烦躁，泄膀胱热涩”。可用于暑热烦渴，热
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盛津伤，小便不利，喉痹，口疮等。

西瓜的营养成分
含量（每100g）：水分93.3g、糖5.5g、蛋白质0.6g、维生素A75μg、维生素B10.01mg、维生素B20.01mg、维生素C1.6mg、钙8mg、铁0.3mg、磷9mg、锌0.1mg、胡萝卜素450μg。
西瓜功用：营养相当丰富，夏季食用，能解暑止渴、清热去烦、利尿排毒；西瓜里的配糖体有降低血压的作用；西瓜中的某些成分能减少胆固醇在动脉壁上的沉积，适合高脂血症患者食用。
食疗方举隅：
1.西瓜汁：取新鲜西瓜榨汁饮。有解暑止渴、清热去烦、利尿排毒之效。适宜于暑热烦渴，热盛津伤，小便不利者饮用。
2.西瓜番茄汁：分别取新鲜的西瓜、番茄榨汁，按1：1的比例混合搅匀饮用。西瓜汁搭配性味酸甘微寒、功能生津止渴、健胃消食的番茄汁，酸甘化阴力胜，共奏解暑止渴、清热去烦、健胃消食之良效。既为暑天养生佳饮，亦是辅助治疗夏季温病发热、口干舌燥、食欲不振、消化不良，及高血压、高脂血症患者的良剂。
3.西瓜大蒜饮：西瓜1只（约3000g）、大蒜100～150g。在洗净的西瓜上挖一个三角形洞，塞入去皮大蒜后，再用西瓜盖盖好，盛盘中，隔水蒸熟，趁热饮汁。有较好的利水消肿作用。适宜于水肿、小便不利，急、慢性肾炎及肝硬化腹水患者作辅助治疗饮用。
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4.清暑饮：鲜西瓜皮（切碎）500g、鲜茅根（切段）250g、鲜冬瓜皮（切碎）250g、竹蔗（切段）250g、荸荠100g、绿豆30g。将上述食料加水适量，煎汤代茶饮用。功能清热解暑、生津止渴，为夏日佳饮。适宜于一般人饮用。

西瓜甘淡寒，多生吃以清解暑热，但脾胃虚寒不宜；一般人亦不宜一次多食，因西瓜中的大量水分会冲淡胃液，一次吃太多，会引起消化不良和胃肠道抵抗力下降，而出现腹胀、腹泻、食欲下降，还会积寒助湿，导致疾病。西瓜利尿作用特强，其高渗糖类的液汁容易导致黏膜脱水，所以，口腔溃疡，急、慢性咽喉炎，大便秘结者及糖尿病人要慎吃。其实，科学的生吃西瓜法，应是切开西瓜时撒上点精盐、嚼点西瓜籽一齐吃下，这样才不致于“脱水”便结。
四、黄瓜
为葫芦科甜瓜属一年生攀援草本植物黄瓜Cucumis sativus L.的果实。有白、绿两种。又名胡瓜、王瓜、青瓜、刺瓜、啬瓜。以瓜端带花的最新鲜，瓜柄硬挺，瓜条粗细均匀，瓜体直，无折断损伤者佳。阴凉处保存，或入冰箱冷藏。
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黄瓜性味甘，凉。归肺、脾、胃经。功能清热，利水，解毒。《日用本草》中说它：“除胸中热，解烦渴，利水道。”《滇南本草》谓其：“解疮癣热毒，消烦渴。”《本经逢原》亦称其：“清热利水，善解火毒”。可用于热病口渴，小便短赤，水肿尿少，水火烫伤，汗斑，痤疮等。
黄瓜的营养成分含量（每100 g）：热量63kJ、维生素B10.02mg、维生素B2
0.03mg、维生素C9mg、维生素E0.49mg、维生素A15μg、胡萝卜素90μg、蛋白质0.8g、脂肪0.2g、碳水化合物2.4g、膳食纤维0.5g、尼克酸0.2mg、钙24mg、镁15mg、铁0.5mg、锰0.06mg、锌0.18mg、钾102mg、铜0.05mg、钠4.9mg、磷24mg、硒
0.38μg、视黄醇当量95.8μg。
黄瓜功用：黄瓜所含的胡萝卜素A，能除湿、滑肠、镇痛；其中的丙醇二酸能抑制糖类物质转化为脂肪，所以对肥胖者和高血压、高血脂患者有利；黄瓜为低热量食品，含有较多的矿物质、果胶质和少量维生素，而且还含细纤维素，能促进肠道中腐败食物的排泄和降低胆固醇，是美容养颜、美体减重的食疗佳品；所含的黄瓜酸，能促进人体新陈代谢，排出毒素，所含维生素C的含量比西瓜高5倍，能美白皮肤，使其保持弹性，抑制黑色素的形成，而且吃黄瓜有助于化解炎症；黄瓜中所含的丙氨酸、精氨酸和谷胺酰胺对肝脏病人，特别是对酒精性肝硬化患者有一定辅助治疗作用，可防治酒精中毒；黄瓜中所含的葡萄糖甙、果糖等不参与通常的糖代谢，故糖尿病人以黄瓜代淀粉类食物充饥，血
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糖非但不会升高，甚至会降低；黄瓜含有维生素B1，对改善大脑和神经系统功能有利，能安神定志，辅助治疗失眠症。
食疗方举隅：
1.黄瓜绿豆饮：鲜黄瓜1条（切片）、绿豆30g，加水适量，以文火煮至绿豆熟透，取汁，加冰糖适量饮服，1日3次。功能清热解暑，夏日饮用能预防中暑。
2.黄瓜公英粥：鲜黄瓜200g、新鲜蒲公英120g、粳米250g。先将黄瓜洗净切片，蒲公英洗净切碎；大米淘净先入锅中，加水1500 ml，如常法煮粥，待粥熟时，加入黄瓜、蒲公英，再煮片刻，即可食用。本粥以功清热、利水、解毒的黄瓜，搭配长于清泻肝火，解毒消痈、利湿的蒲公英，有较强的清热解毒、利湿退黄作用。适宜于热毒炽盛，咽喉肿痛，风热眼疾，小便短赤，或肝胆湿热者等服食。
3.黄瓜黑豆饮：鲜嫩黄瓜1条、黑豆50g、紫菜50g。黄瓜洗净切片；紫菜泡开洗净；先将黑豆加水适量煮熟，然后加入黄瓜、紫菜及1000ml水，再用文火慢熬，煎浓后去渣取汁，加白糖适量顿饮。本饮以黄瓜配合功能用健脾益肾、活血利水的黑豆，以及功能养心除烦、利水除湿的紫菜，有较好的益肾清热、养心除烦的作用。适用于肾虚烦热，尤宜于妇女更年期见此证者饮用。
4.黄瓜山楂条：嫩黄瓜5条、山楂30g、白糖50g。先将黄瓜去皮心及两头，洗净切成条状，入锅中加水煮熟，捞出沥干水；山楂洗净，入锅中加水200ml，煮约15分钟，取汁液100ml，放
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入白糖，在文火上慢熬，待糖融化，投入已沥干水的黄瓜条拌匀即成。本瓜条中搭配了善消油腻肉积、活血散瘀、化浊降脂的山楂，不仅味道酸甘可口，而且有良好的开胃消食、化浊降脂的作用。既是夏日佐餐美食，亦是辅助治疗肥胖症、高血压、高脂血症患者的良剂。
5.凉拌黄瓜：黄瓜500 g，精盐、白糖、白醋各适量。先将黄瓜去籽洗净，切成薄片，精盐腌渍30分钟；用冷开水洗去黄瓜的部分咸味，水沥干后，加精盐、白糖、醋腌1小时即成。功能开胃消食、除烦止渴。适宜于夏日佐餐，尤宜于烦渴，口腻，脘痞者。

黄瓜性寒凉，所以脾胃虚寒，或寒痰者忌食。
五、丝瓜
为葫芦科一年生攀援草本植物丝瓜Luffa cylindrica Roem的鲜嫩果实。又名蛮瓜、水瓜、菜瓜、天罗絮、布瓜、天丝瓜、绵瓜、天络瓜。品种有普通丝瓜（即俗称“水瓜”）和有棱丝瓜（即粤丝瓜）两种。瓜柄较硬，皮绿色而没有刮伤变黑的斑痕，瓜条硬挺者，质佳；发软，表皮有黑色条纹者，质次。常温下放置阴凉处即可。
丝瓜性味归经 甘，凉。归肺、肝、胃、大肠经。功能清热化痰，凉血解毒，通经活络。据《本草纲目》记载：“（丝瓜）煮食，除热利肠……去风化痰，凉血解毒，杀虫，通经络，行血脉，下乳汁，治大小便下血，痔漏崩中，黄积，疝痛卵肿，血气作痛，
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痈疽疮肿，痘疹胎毒。”《药性纂要》指出：“少食润肺清热，多食滑肠”。可用于热病身热烦渴，痰喘咳嗽，肠风下血，痔疮出血，血淋，崩漏，痈疽疮疡，乳汁不通，无名肿毒，水肿等。
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丝瓜的营养成分含量（每100g）：热量84kJ、维生素B10.02mg、维生素B2
0.04mg、维生素C5mg、维生素E0.22mg、维生素A15μg、胡萝卜素90μg、蛋白质1g、脂肪0.2g、碳水化合物3.6g、膳食纤维0.6g、尼克酸
0.4、mg、钙14mg、镁11mg、铁0.4mg、锰0.06 mg、锌0.21mg、钾115mg、铜0.06mg、钠
2.6mg、磷29mg、硒
0.86μg、视黄醇当量94.3μg。
丝瓜功用：丝瓜营养丰富，含有大量的维生素、矿物质及皂甙、脂肪、蛋白质、瓜氨酸、植物黏液、木糖胶等物质，其味甘性凉，能清热、凉血、解毒，对慢性支气管炎、咳嗽或咽喉肿痛均有一定效果；丝瓜中维生素C含量较高，可用于抗坏血病及预防各种维生素C缺乏症；含有丰富的维生素B1，有利于小儿大脑
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发育及中老年人保持大脑健康。
食疗方举隅：
1.丝瓜番茄汤：有棱丝瓜1条、番茄2个、猪瘦肉200g、葱花适量。先将番茄洗净，切成薄片；丝瓜去皮洗净，切片；猪瘦肉切片，用精盐、生粉、生油淹制。锅中放入清水500 ml烧开，将猪瘦肉放入煮至八成熟，再加进丝瓜片、番茄片，待熟时，加精盐、味精、葱花调味即可（亦可用上列食材炒食）。本汤以清热凉血的丝瓜，配以功能生津止渴、健胃消食的番茄，以及能益气消肿、补肾滋阴、养血润燥的猪瘦肉。有较好的清暑益气、生津止渴、健胃消食的作用。适宜于一般人食用，尤宜于暑热烦闷，口渴咽干，大便干结者。
2.丝瓜草菇鱼头汤：有棱丝瓜1条、鲩鱼头1只、鲜草菇200g、豆腐1块，姜、少许。先将丝瓜去皮洗净，开边去瓤，切如筷子头大粒；豆腐洗净切粒；鲜草菇洗净切开边。鲩鱼头斩成8块，并用少许生油煎至八成熟，加入清水1000毫升，待烧开后，再加入豆腐、鲜草菇、丝瓜煮开片刻，熟后下姜、葱、精盐调味即可。本汤以丝瓜搭配性味甘寒功能清热解暑、补益气血、降血压的草菇；性味甘凉，功能泻火解毒、生津润燥、补中益气的豆腐；以及性味甘温，功能平肝祛风、温中和胃的鲩鱼头。不仅味道鲜美可口，且有较好的清暑益气、平肝降压的作用。适宜于夏日养生食用，尤宜于暑热烦渴，体质虚弱，头晕乏力及高血压患者。
3.丝瓜蛤蜊羹：丝瓜1条、蛤蜊500g、芋头250g。先将丝瓜
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刮去外皮、洗净、切薄片；蛤蜊用水煮开，取肉；芋头刮去外皮、洗净、切细粒。把切好的芋头放进锅内，用少量生油稍炒后，加适量水煮至熟烂，然后放入丝瓜片、蛤蜊肉再煮5分钟，以精盐调味即可。本羹以丝瓜（水瓜）搭配性味咸寒，功能滋阴利水、化痰软坚的蛤蜊，以及性味甘辛平，功能健脾补虚、疗热止渴、解毒散结的芋头。有较好的益气养阴、消痰软坚之效。为夏日佐餐佳羹，一般人均可食用，尤宜于脾胃虚弱，纳少乏力，消渴，或水肿、痰积咳嗽胸痛者。
4.丝瓜煮香菇：丝瓜750g、水发香菇50g、猪瘦肉200g、姜汁适量。先将水发香菇去蒂，洗净；丝瓜去皮、洗净、切片；猪瘦肉切片，用精盐、生粉、生油淹制。用少许生油起锅，待锅烧热后，倒入猪瘦肉、丝瓜片、香菇，适量料酒、姜汁、精盐、味精和清水，煮至香菇、丝瓜入味，用湿生粉勾芡，淋入芝麻油，调匀即成。本菜肴以丝瓜，配合性味甘平气香，功能补虚扶正、健脾开胃、理气化痰、解毒抗癌的香菇，以及能益气消肿、补肾滋阴、养血润燥的猪瘦肉。共奏益气健脾、滋养阴血、通经下乳之功。味道鲜美，既为夏日养生保健的佳肴，更为治疗妇女产后乳汁不下，乳房胀痛之良剂。
丝瓜性寒质滑，故脾胃虚寒及肾阳虚者不宜多食。 
六、越瓜
为葫芦科甜瓜属一年生草本植物菜瓜Cucumis melo L. var. Flexuosus Naud的果实。白瓜、生瓜、菜瓜、梢瓜、牛角瓜、酱
  —16—
瓜。以果长圆形，先端弯曲，果肉绿白色，质地致密、脆嫩者佳。
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越瓜性味甘，寒。归胃、小肠经。功能清热利水，生津止渴，除烦，利胃肠。据《千金•食治》记载：“益肠胃。”《开宝本草》谓其：“利肠胃，止烦渴。”《本草拾遗》言其：“利小便，去烦热，解酒毒，宣泄热气。”《食物本草》亦说它：“主涤胃消渴，清暑益气”。可用于烦热口渴，小便不利，口疮等。
越瓜的营养成分含量（每100g）：热量75kJ、维生素B10.02mg、维生素B2
0.01mg、维生素C12mg、维生素E0.03mg、维生素A3μg、胡萝卜素20μg、尼克酸0.2mg、蛋白质0.6g、脂肪0.2g、碳水化合物3.5g、膳食纤维0.4g、钙20mg、镁15mg、锰0.03mg、铁0.5mg、锌0.1mg、钾
136mg、铜0.03、mg、钠1.6mg、磷14mg、硒0.63μg、视黄醇当量95μg。
越瓜功用：越瓜为寒凉性食品，生吃可解暑热、生津止渴、利尿；对酒精中毒有一定功效，适合醉酒者食用；热量低，是减肥者合理选择；含钾丰富，具有降压作用，适合高血压患者食用。
食疗方举隅：
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1.凉拌越瓜：菜瓜350g，精盐、味精、米醋各适量。将菜瓜去皮、籽，洗净切片，装入碗中，先用精盐腌渍一下，沥去余水，再加入白糖、米醋、味精、蒜末，拌匀即成。功能清热消暑、生津止渴。适宜于夏日佐餐，或治暑热烦渴。
2.越瓜汁：取生菜瓜若干，洗净，捣烂绞汁饮服。功能去烦热、利小便、解酒毒。适宜于中暑，醉酒，热病口渴，小便短少，或高血压患者饮用。

菜瓜性寒，平素脾胃气虚，腹泻便溏，胃寒疼痛之人忌食生冷菜瓜，女子月经来潮期间和有寒性痛经者忌食生菜瓜。
七、葫芦
为葫芦科一年生攀援草本植物葫芦Lagenaria siceraria的嫩果实。又名跨、瓢瓜、瓠瓜、扁蒲。按其形状可分为瓠瓜、长柄葫芦、大葫芦、细腰葫芦和观赏葫芦等类型。以瓜嫩色绿、绒毛无损伤、无阴阳面、无病斑虫眼、无损伤者佳。在常温下可保存几日，也可放入冰箱保存数日。
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葫芦性味甘、淡，凉。归肺、脾、肾经。功能利水，消肿，通淋，散结。据《本草经集注》记载：“利水道。”《千金•食治》谓其：“主消渴，恶疮，鼻口中肉烂痛。”《滇南本草》言其：“除面目风邪，四肢浮肿；能利水，通淋，除心肺烦热。”《湖南药物志》称其能“治吐血，臌胀”。可用于水肿，腹水，黄疸，消渴，淋证，痈肿。
葫芦的营养成分含量（每100g）：热量63kJ、维生素B10.02mg、维生素B20.01mg、维生素C11mg、维生素A7μg、胡萝卜素40μg、蛋白质0.7g、脂肪0.1g、碳水化合物2.7g、膳食纤维
0.8g、尼克酸0.4mg、钙16mg、镁7mg、铁0.4mg、锰0.08mg、钾87mg、锌0.14mg、钠0.6mg、铜0.04mg、硒0.49μg、磷15mg、视黄醇当量95.3μg。
葫芦功用：营养丰富，含蛋白质、脂肪、糖类、钙、铁、磷、维生素C、胡萝卜素等，这些营养素对维护人体生理功能有一定的作用，可帮助身体的新陈代谢；此外还有抗癌、抗病毒的作用。
食疗方举隅：
1.葫芦鲫鱼汤：葫芦500g、鲫鱼450 g、冲菜3片、生姜3片。先将葫芦去皮、洗净、切丝；冲菜洗净、切丝；把鲫鱼宰杀干净，用少许生油煎至八成熟，放入葫芦丝、冲菜丝、生姜3片，加适量清水，文火煮20分钟，用精盐调味即可食用。本汤以功能利水通淋、清心肺烦热的葫芦，配合性味甘平，功能健脾和胃、利水消肿、通血脉的鲫鱼，有较好的清热除烦、健脾开胃、利水
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去湿的作用。适宜于夏日一般人食用，尤宜于暑湿较盛，因倦乏力，或小便不利、水肿臌胀者。
2.葫芦珧柱汤：葫芦1500g、江珧柱50g、猪瘦肉600g、灯芯草10扎、生姜3片。先将葫芦洗净，去蒂，切厚片；灯芯花洗净；江珧柱浸泡、撕成粗丝状；猪瘦肉洗净，整块不切，一起放进瓦煲内，加入清水3000ml，武火煲沸后改文火煲2个小时，加入适量精盐、生油调味即可。本汤以葫芦搭配性味甘咸平，功能滋阴补肾、调中消食的江珧柱，以及能益气消肿、补肾滋阴、养血润燥的猪瘦肉，善清心除烦的灯芯草。不仅味道鲜美可口，且有有良好的益气养阴、除烦止渴、调中消食的作用。实为暑天养生保健的佳品，适宜于一般人群饮用。
3.葫芦排骨汤：葫芦1000g、排骨300g、鲜草菇100g、姜3片。先将葫芦洗净，切块；排骨洗净，斩块，放入沸中焯后捞起；鲜草菇洗净，放入沸中焯后捞起。在煲内加水3000毫升、姜3片，待水烧开后，放进排骨、葫芦，小火煮1.5小时后，加入鲜草菇，再煮20分钟，以少许精盐调味即可。本汤以葫芦搭配性味甘寒功能清热解暑、补益气血、降血压的草菇，以及性味甘平，功能生津止渴、解毒止痢的猪排骨。共奏清暑益气、生津止渴、利水通淋之效。适宜于夏日养生保健饮用。
4.葫芦玉米汤：葫芦1个、鲜玉米（连须）3个、陈皮3g、猪排骨500g。先将葫芦洗干净，去皮，剖开切成块；玉米（连须）洗净，切小段；猪排骨洗干净，斩块，放入沸水中焯过捞起。在
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瓦煲内加入清水3000毫升，用猛火煲至水滚，然后加入所有食材，滴入少许白酒，改用小火煲2小时，加少许精盐调味即可。本汤以葫芦搭配性味甘淡平，善能利尿消肿、清肝利胆、调中开胃的玉米，以及功能生津止渴、解毒止痢的猪排骨。有较强的利尿消肿作用，且利尿而无损气阴之弊。适宜于急、慢性肾炎水肿，膀胱炎，尿道炎，肝硬化腹水。

葫芦甘寒泄利，故脾胃虚寒者忌食。
八、南瓜
为葫芦科南瓜属一年生蔓生草本植物南瓜Cucurbita moschata Duch.的成熟果实。又名番瓜、麦瓜、倭瓜、金瓜、金冬瓜、北瓜、赖瓜、饭瓜。栽培南瓜包括三个品种：中国南瓜、印度南瓜、西葫芦。
瓜皮较硬，表面略有白霜的又面又甜。南瓜较耐储存，一般常温下可保鲜两三个月，不宜放入冰箱低温储存。
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中国南瓜           印度南瓜            西葫芦

南瓜性味甘，平。归肺、脾、胃经。功能补中益气，益心敛肺，解毒消肿。据《本草纲目》记载：（南瓜）“补中益气”。《滇
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南本草》谓其：“横行经络，分利小便。”《医林纂要》言其：“益心，敛肺。”《随息居饮食谱》说它能：“解鸦片毒，治烫火伤。”《福建药物志》也说它能“治毒蜂螫伤”。可用于肺痈，哮证，痈肿，烫火伤，毒蜂螫伤等。
南瓜的营养成分含量（每100g）：热量92kJ、维生素B10.03mg、维生素B2 0.04mg、维生素C8mg、维生素E0.36mg、维生素A148μg、胡萝卜素60μg、蛋白质0.7g、脂肪0.1g、碳水化合物4.5g、膳食纤维0.8g、尼克酸0.4mg、钙16mg、镁8mg、铁0.4mg、锰0.08mg、锌0.14mg、钾145mg、铜0.03mg、钠0.8mg、磷24mg、硒0.46μg、视黄醇当量93.5μg。
南瓜功用：南瓜富含维生素A、维生素C、蛋白质、胡萝卜素、精氨酸、葫芦巴碱和果胶等，所含大量果胶，在肠道内被充分吸收后，形成一种胶状物质，能延缓对脂质的吸收；果胶还能和体内过剩的胆固醇黏结在一起，从而降低血液胆固醇的含量，起到防止动脉硬化作用；所含纤维素，具有良好降脂减脂效果和通便作用；南瓜是一种低糖、低热量的食品，含有多种微量元素，其中钴的含量为所有蔬菜类之冠，钴是胰岛细胞所必需的微量元素，可促使糖尿病患者胰岛素分泌正常；南瓜有较好的抗毒能力，它能黏结和消除铅、汞等有毒金属，降低亚硝酸盐的致癌性，增强肝肾细胞的再生能力，起到抵御环境中毒的作用，所以也适宜癌症患者食用；南瓜汁还有加快肾结石和膀胱结石溶解的作用；南瓜高钙、高钾、低钠，特别适合中老年人和高血压患者，有利
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于预防骨质疏松和高血压；南瓜还可以预防中风，因南瓜里含有的大量亚麻仁油酸、软脂酸、硬脂酸等甘油酸，均为良质油脂。
食疗方举隅：
1.南瓜粥：南瓜500g、大米200g。将南瓜切成小块与大米同煮成粥。功能清暑益气，适宜于夏日一般人食用，尤宜于暑热体倦、烦渴、小便不利者。
2.南瓜炖冰蜜：南瓜1个（约500g），冰糖、蜂蜜各50 g，姜汁适量。将南瓜外皮洗净，切开顶盖，除去瓤及瓜籽，放入姜汁、冰糖及蜂蜜，盖上顶盖，用竹签固定，隔水蒸2小时即成。每日吃一半，分2次食用。本肴以功能补中益气、益心敛肺的南瓜，搭配长于健脾和胃、润肺止咳的冰糖、蜂蜜，以及化痰止咳的生姜汁，共奏健脾益气、化痰止咳、敛肺定喘之功。既适宜秋季养生保健食用，亦可用于肺肾两虚型哮喘者。
3.南瓜蒸排骨：南瓜500g、猪排骨500g。先将南瓜洗净，削去外皮，切成小方块，置于盘中；猪排骨洗净、斩成小块，用生粉、精盐、生油拌淹20分钟后，铺放于南瓜块上。用旺火蒸1小时，取出，即可食用。本菜肴以南瓜搭配性味甘平，功能生津止渴的猪排骨，有较好的补中益气、生津止渴的作用。既是佐餐美食，亦是辅助治疗糖尿病的良剂。
4.南瓜煮田鸡：南瓜500g、田鸡200g、大蒜头1个。将南瓜洗净，削去外皮，切块；大蒜头去衣，洗净；田鸡剥皮、去除内脏，洗净，斩块。用生油、大蒜起锅，待油热蒜香后，再把田
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鸡、南瓜放入锅内稍炒，加水适量，文火煮30分钟，调味即可食用。本菜肴以南瓜搭配性味甘凉，功能清热解毒、补虚的田鸡，以及气味辛香，长于行滞、解毒、杀虫，有“天然消毒药”美誉的大蒜。不仅味道鲜美可口，且有较好的益气敛肺、解毒消肿的作用。既为佐餐美食，亦可用于肺热咳嗽或肺痈咳唾脓血。

南瓜甘平偏微温，患有脚气、湿热气滞者忌吃，脾胃湿热、胸脘胀闷、胃热、热淋、黄疸者忌食。且忌与羊肉同食。
九、桃南瓜

为葫芦科南瓜属一年生蔓生草本植物红南瓜Cucurbite pepo L.var. kintoga Makino的果实。又名金瓜、鼎足瓜、看瓜、吊瓜、北瓜。以有重量感、蒂部粗，质地较硬，色泽金黄，中等大小的为上品。金丝瓜容易贮存，在通风、阴凉处可保存60～90天。
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桃南瓜性味甘、微苦，平。归肺、肝、脾经。功能止咳平喘，
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宽肠通便。桃南瓜的药效研究始于五十年代末，据《浙江中药资源名录》记载：“治气喘。”《中华本草》谓其：“止咳，平喘。主治咳嗽气喘”。
桃南瓜的营养成分含量（每100g）：热量155kJ、维生素B10.02mg、维生素B20.03mg、维生素C1mg、维生素E0.01mg、维生素A2μg、胡萝卜素10μg、蛋白质3.3g、脂肪2g、碳水化合物
1.4g、膳食纤维0.8g、尼克酸0.7mg、钙25mg、镁13mg、铁0.3mg、锰0.11mg、锌1.77mg、钾90mg、铜0.13mg、钠2mg、磷28mg、硒0.76μg、视黄醇当量91.7μg。
桃南瓜功用：桃南瓜不但营养丰富，而且还有药用价值，含有多种人体必需的氨基酸、纤维素、矿物盐、粗蛋白等，还含有其他瓜果、蔬菜所没有的葫芦巴碱，能调节人体的新陈代谢，抑制糖类转化为脂肪，有减肥、抗癌和防治糖尿病的作用；含钾高，含钠低，具有一定的降压功效；金丝瓜含糖量低，对老年人高血压、冠心病、肥胖症等病症亦有较好的疗效；金丝瓜富含纤维素，可加强胃肠蠕动，促进排便，对便秘有一定的功效。
食疗方举隅：
1.桃南瓜拌萝卜海蜇丝：金丝瓜300g、白萝卜100g、海蜇皮50g，精盐、芝麻油、姜、葱、蒜、醋各适量。先将金瓜煮熟后用刀切成丝；萝卜、海蜇皮分别洗净，切丝。然后一齐装入盘中，加入精盐、食醋、姜、蒜、拌匀，淋上滚烫的芝麻油即成。本菜肴以功能止咳平喘、宽肠通便的金丝瓜，搭配性味辛甘凉，
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长于消食解渴、下气化痰的白萝卜，以及性味咸平，功能化痰消积、祛风解毒的海蜇皮。药性和缓，有下气化痰、消食解渴的作用。既可佐餐，亦可用于咳嗽气喘。
2.桃南瓜蒸排骨：金丝瓜1个、猪排骨150g。先将猪排骨斩成小块，拌上豉汁、蒜蓉和适量精盐、味精，备用；金丝瓜顶部切下成盖，挖掉里面的种子，使其成为一个容器，把备好的排骨放进瓜里，盖上盖，蒸30分钟即可食用。本菜肴以金瓜搭配性味甘平，功能生津止渴、解毒的猪排骨，有生津止渴、宽肠通便的作用。既可佐餐，常食亦能减肥、美容。

桃南瓜女子月经来临前及月经期忌食。
十、佛手瓜
为葫芦科佛手瓜属多年生攀援草本植物佛手瓜Sechium edule的果实。又名合掌瓜、芒果南瓜、梨瓜、隼人瓜、菜肴梨、福寿瓜、洋丝瓜、拳头瓜、安南瓜、瓦瓜、万年瓜、丰收瓜、番橡瓜、阳茄子、土耳其瓜、棒瓜、寿瓜。以果肩部位有光泽及果皮表面纵沟较浅、果皮鲜绿、细嫩、未硬化者为佳。佛手瓜耐贮藏，在8℃下可在室内存放四、五个月。
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佛手瓜性味甘、苦，微温。归肝、脾、胃、肺经。功能健脾开胃，疏肝理气，化痰止咳。佛手瓜原产于墨西哥、中美洲和西印度群岛，18世纪传入东南亚各国。约在19世纪传入我国的稀特蔬菜。其性味甘微温，具有健脾开胃、疏肝理气、和中化痰等功效。可用于脾胃虚弱，食少纳呆，脘腹胀满，肝郁气滞，胸胁闷胀及咳嗽痰多等症。
佛手瓜营养成分含量（每100g）：热量67kJ、维生素B10.01mg、维生素B20.1mg、维生素C8mg、维生素A
3μg、胡萝卜素20μg、蛋白质1.2g、脂肪
0.1g、碳水化合物2.6g、膳食纤维1.2g、尼克酸0.1mg、钙17mg、镁10mg、铁0.1mg、锰0.03mg、钾76mg、锌0.08mg、钠1mg、铜0.02mg、磷18mg、硒1.45μg、视黄醇当量94.3μg。

佛手瓜功用：佛手瓜营养丰富，含多种矿物质和维生素，经常食用能增强人体抵抗疾病能力；热量低，又是低钠食品，是心脏病、高血压病患者的保健蔬菜，可利尿排钠，有扩张血管、降压之功能；佛手瓜具有有滋润解燥、帮助胃消化的作用，能治消化不良；因含钾量高，含钠少，是肥胖和忌食钠盐者的食疗佳品。
食疗方举隅：
1.佛手瓜炒肉片：佛手瓜500g、猪肉200 g、生姜15g，炒食。功能健脾益气、开胃增食、养血润燥。宜于佐餐，尤宜于脾胃虚弱，食欲不振，消化不良者。
2.佛手瓜炒芹菜：佛手瓜500g、芹菜250g，姜、葱适量。先
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将佛手瓜、芹菜洗净、切丝，锅中放适量生油烧热后，下葱、姜煸香，然后后放入佛手瓜、芹菜同炒，待熟时，入精盐、味精等调味即可食用。本菜以佛手瓜配搭长于清热平肝、利水解毒的芹菜。有较好的开胃增食、平肝降压作用。既宜佐餐，更适合于高血压，头晕目眩者食用。
3.佛手瓜煮鲫鱼：佛手瓜500g、白鲫鱼500g、蕌白150g、生姜丝少许。将佛手瓜洗净，切片；蕌白洗净、切段。把宰杀干净的鲫鱼用生油煎至两边微赤，然后放入佛手瓜、蕌白，加适量清水，同煮20分钟，放入姜丝、精盐调味即可。本菜肴以佛手瓜，搭配性味甘平，功能健脾和胃、利水消肿、通血脉的鲫鱼，以及性味辛温，功能理气宽胸、通阳散结的蕌白。共奏健脾化痰、理气宽胸、利水消肿之效。既宜于佐餐食用，而尤宜于湿痰咳嗽胸闷，或痰瘀型冠心病、脾虚水肿者。
佛手瓜属于温性食物，所以凡属阴虚内热体质的人不宜食用。
十一、笋瓜
为葫芦科南瓜属一年生蔓生草本植物笋瓜Cucurbita maxima Duch的嫩瓜。又名玉瓜、北瓜、印度南瓜、生瓜。笋瓜的品种依皮色分为白皮、黄皮及花皮，按大小分为大笋瓜及小笋瓜。以瓜体周正、色鲜质嫩、不烂、不伤、不老者为佳。笋瓜不耐储存，常温下可保存几日，不宜放入冰箱保存。
笋瓜性味归经：甘，平。归脾、胃、肝经。功能健脾开胃，
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润肺止咳，明目。笋瓜源于南美洲的玻利维亚、智利及阿根廷等国，已播种到世界各地，中国的笋瓜可能由印度引入。其效用的研究近年才开始，一般认为它能健脾开胃，润肺止咳，明目。适用于脾胃虚弱，食欲不振，咳嗽气喘及青盲雀目、肠燥便秘。
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笋瓜的营养成分含量（每100g）：热量50kJ、维生素B10.04mg、维生素B20.02mg、维生素C5mg、维生素E0.29mg、维生素A17μg、蛋白质0.5g、碳水化合物2.4g、膳食纤维0.7g、胡萝卜素100μg、钙14mg、镁7mg、铁0.6mg、锰0.05mg、钾96mg、锌0.09mg、磷27mg、铜0.03mg、视黄醇当量96.1μg。
笋瓜功用：笋瓜营养丰富，含热量少，具有减肥消脂的作用，适合肥胖者食用；富含维生素A，对夜盲症有一定的功效；含糖量低，适合糖尿病病人食用，具有辅助降低血糖的功效；含有丰富的钾等矿物质，以及多种维生素，具有降压作用，对高血压病人有一定的食疗作用。
食疗方举隅：
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1.笋瓜煮木耳：笋瓜500g、水发黑木耳100g、水发竹荪50g。先将笋瓜洗净，切片；黑木耳洗净；竹荪洗净，切成小段。锅中放入生油，煸香葱、姜，然后把所有食材放入，加适量清水煮熟，调味即可食用。本菜肴以功能健脾开胃、润肺止咳的笋瓜，搭配性味甘平，功能补气养血、润肺止咳、降压、抗癌的黑木耳，以及性味甘微苦凉，功能补气养阴、润肺止咳、清热利湿的竹荪。味道清淡可口，清而不泄，补而不滞，实为养生保健的美食。一般人均能食用。
2.笋瓜炒辣椒：笋瓜250g、鲜辣椒50g，葱、姜、蒜、精盐、醋、酱油、味精各少许。将笋瓜洗净，切片；辣椒洗净，剖开、去种子，切段。用生油起锅煸香葱、姜、蒜，然后倒入笋瓜、辣椒，一齐炒熟，以精盐、醋、酱油、味精调味即可。本菜香辣可口，能开胃增食。既宜于佐餐，又为肥胖者的减肥攴。
笋瓜一般人均可食用。不宜与山楂同吃。
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