【我看健康人生】

蔬果告诉我的事

（三院罗嘉欣，2012年4月25日）

本人很喜欢食水果，但很多时候往往因为喜欢就毫无节制，过后经常产生不好的效果。如：吃多了荔枝就上火，有时候吃梨会腹泻，多吃柿子会有腹痛感等等。以前从来不知道为什么会这样。
广东人经常会把食物的寒热温凉属性挂在嘴边，比如小时候就常听大人们说芥菜寒凉，清热，夏天吃了很好；一颗荔枝三把火，不宜多吃；榴莲温补，一个榴莲抵三只鸡。于是便问为什么啊？大人有时会说是吃了以后的感觉，有时却也回答不上来，只是说从前就这么听说的，口口相传至今。 
上了大学，学习了中医，知道这些都是出自中医食物的四气五味，但具体的蔬果的四气五味倒也没深究。最近看了学校关工网站“健康人生”栏目里蓝森麟老师的《中华药用蔬果疗效便典》选登才加深了了解。里面有很多都跟我们广东人平常所说的相符。如：有些人吃梨会腹泻是因为生梨性冷利，脾胃虚寒者不宜食；吃多了荔枝会上火是因为荔枝性偏温热，不可连续多吃，荔枝的热量和甜度较高，吃多了会发热和上火。枸杞叶明目，《药性论》说它：“能补益精诸不足，易颜色，变白，明目，安神。”也才知道我们平常吃的蔬菜水果中竟然也有这么大的学问，能有如此多
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功效和作用。蔬菜和蔬菜之间的搭配也能起到药用的作用。如果我们能够很好地将各种蔬果的功效进行搭配，重视它们的食疗功效，从而用以预防疾病，补充人体所需，就能很好地起到养生保健的作用。
其中的一些也打破了我原本的观念，令我大吃一惊，但上网和到图书馆查了一下也确实是那样。如：我直到看到《中华药用蔬果疗效便典》之前，都认为黄芽白菜性寒湿，不宜多食。这也是我们那边的人所认为的，所以煮这个菜时都会放一些红辣椒，据说这样做是去其寒湿之气。但事实竟然它是性平的，能通利肠胃，养胃和中，利小便。而且有很多不同的做法，有不同的功效。还有就是平菇，认知中它是性凉的，属真菌类，也没什么药用价值可言吧。但事实它却功能疏风散寒，舒筋活络，补肾壮阳。甚至对高血压病、高脂血症、冠心病有很好的防治作用；具有减少人体血清胆固醇和防治肝炎、胃溃疡、十二指肠溃疡、高血压的功效；对预防癌症，调节妇女更年期综合症，改善人体的新陈代谢，增强体质颇有益；而且长期食用平菇制作的菜肴，可治疗肝炎。虽然不知为什么我们那边对于某些食物的性味的认识从何而来，为什么会有那样的认知，但从中我明白了很多东西需要自己认真去探讨，得出结论。看着它们有那么多的功效，觉得自己之前真的一无所知，太轻视各种自然界中的植物了。正如道家所言：一生二，二生万物。万物相生相克，世间万物存在都有它们的作用只是我们还没认知到，不可断言其毫无作用。
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对于苹果的性味，我心存疑惑。中医养生课本里苹果性平，百度词条中言“苹果性味甘酸而平、微咸，无毒，具有生津止渴、益脾止泻、和胃降逆的功效。”一直以为苹果是因其性平，多吃对身体也不会有什么不好，所以才被称为“平”果。但很多的文章，书籍都言“苹果性味甘凉”。究竟孰是孰非？
平时大多数的人都很讨厌吃药，我也是其中的一员，总觉得是药三分毒，有病病受之，无病体受之。虽然连自己也不知道自己的这种观念起自哪，但确确实实比起药物治疗更愿意接受食疗。因此知道蔬菜水果的性味以及食疗功效对于我们日常生活养生保健有重要的作用。既然它们有这么多的食疗功效，那我们可以充分地利用它们的这些优点，搭配组合，以食疗养生治病。也可以有所注意，不将禁忌的食物搭配在一起。如不空腹吃生柿及吃柿后忌饮白酒，热汤；柿子不与螃蟹、甘薯一起食等等。当身体患某些疾病的时候也不要吃某些蔬果。脾胃虚寒不宜多吃西瓜、梨、橙子、李子、杨桃。但并非说某种蔬果有什么好处，就大吃特吃。
无论是吃什么都应该有所节制，不宜过食。重视调理，注重饮食，才能促进健康。毕竟健康才是我们追求的目标。
（作者来自三院中医骨伤专业2010级，学号2010071079。）
    （注：网站刊发时间：2012年7月9日。）

—3—
