【健康饮食】
《中华药用蔬果疗效便典》选登（1）
广州中医药大学关工委常务副秘书长  蓝森麟
前言：几易春秋，《中华药用蔬果疗效便典》一书终于出版面市。现仅将其中一些内容稍作调整选登，以供大家日常食疗养生中参考。
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蔬菜篇之一
蔬菜是人们日常饮食的必需食物之一，是人体所需维生素A、维生素C等营养物质的重要来源。其丰富的膳食纤维、叶酸以及铁、锌、钙、钾等矿物质有助于改善肠道，促进新陈代谢，调节人体酸碱平衡，增强机体免疫力等。蔬菜好处多多，但是不合理地大量食用，也会产生“副作用”。如何食用才健康呢？
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中国医学讲究食物的“四性五味”。四性，即寒、凉、温、热等四种不同的药性；此外还有平，即寒热偏性不明显者。寒凉性食物能祛火清热，温热性食物能温补祛寒，平性食物寒热性质不明显，作用较平和。《素问·至真要大论》云：“寒者热之，热者寒之。”热证、阳盛者可适当增加寒凉性蔬菜的摄入量，控制温热性食物的摄取；而寒证、阴盛者则可多食用一些温热性蔬菜，减少寒凉性食物的摄取。
“五味”是指食物有辛、甘、酸、苦、咸等五种不同的滋味。此外还有淡味（是甘味之最淡薄者，即余甘之味，故淡附于甘）、涩味（酸涩同类，故涩附于酸）。据《素问·宣明五气篇》记载，“酸入肝，辛入肺，苦入心，咸入肾，甘入脾”。在日常饮食中，根据蔬菜的五味加以选择，可以达到更好的养生食疗的效果。

    了解蔬菜的“四性五味”，让我们打造更加健康的生活吧！
一、卷心菜
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来源  为十字花科植物甘蓝Brassica oleracea L. var. capitata Linn.的茎叶。按其叶形、颜色可分为白球、红球和皱
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叶三种；根据结球形状的不同，又可分为尖头形、圆头形和平头形三种。

别名  普洋白菜、甘蓝、蓝菜、西土蓝、包心菜、圆白菜、包菜、莲花白、葵花白菜、椰菜、结球甘蓝。

食材挑选  以叶片新鲜细嫩，无干萎情况，球体较蓬松者为佳。新鲜圆白菜含有大量维生素C，但在室温下存放2天，维生素破坏达70%。

营养成分含量（每100 g）  维生素E 0.5 mg、蛋白质1.1 g、维生素C
40 mg、维生素B2
 0.03 mg、脂肪0.1 g、钙
69mg、磷

11 mg、碳水化合物2.8 g、硒1.05μg、胡萝卜素
80μg、铁0.4 mg。

性味归经  味甘，性平；归脾、胃经。

中医解读  据《千金·食治》记载甘蓝“久食，大益肾，填髓脑，利五脏调六腑。”《本草拾遗》亦谓其“补骨髓，利五藏六腑，利关节，通经络中结气，明耳目，健人，少睡，益心力，壮筋骨。治黄毒，煮作葅，经宿渍，色黄，和盐食之。去心下结伏气”。可用于湿热黄疸，消化道溃疡疼痛，关节不利及虚损等。

食疗效果  卷心菜能清热利湿，散结止痛，益肾补虚。含有较丰富的维生素C、维生素U、胡萝卜素等，具有很强的抗氧化作用，能够有效预防胃溃疡；富含叶酸，怀孕妇女、贫血患者应该多吃；含有丰富的异硫氰酸丙酯衍生物，能杀死人体内导致白血病的异常细胞；含有丰富的吲哚类化合物，能够抗癌防癌；圆白
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菜具有杀菌、消炎的作用，可用于咽喉疼痛、外伤肿痛、蚊叮虫咬、胃痛牙痛等；其所含的铬对血糖、血脂有调节作用，是糖尿病和肥胖患者的理想食物。
食疗方

1.用于胃和十二指肠溃疡：用新鲜卷心菜榨汁服用。

2.解酒、醒脑：西瓜瓤250 g、卷心菜200 g。西瓜去籽、切块备用；圆白菜洗净、切碎；将西瓜、圆白菜放入榨汁机内，捣碎出汁，用纱布过滤，注入玻璃杯内即可。若不习惯饮用生蔬菜汁，可将圆白菜用开水焯一下，再榨汁。

3.用于胃溃疡、胃弱、便秘、食欲不振：卷心菜250 g、桃子200 g、柠檬2片、蜂蜜15 ml、冰块2～3块。圆白菜洗净、剁碎；（或先将圆白菜用开水焯一下，再剁碎）桃子去核，切成黄豆大小的块；将圆白菜、桃子、连皮的柠檬放入榨汁机榨汁，用纱布过滤后倒入装有冰块的杯中，即成。
4.用于便秘：卷心菜500 g，醋、高汤、酒、精盐适量。将500 g圆白菜加少许精盐放入开水中焯一下；将焯好的菜放凉后挤干水分，切成块；再把1杯醋、1/2杯高汤、2勺酒、1/2勺精盐混合后煮开制成汤料；等汤料变凉后和圆白菜一起倒入密封瓶内储存1天即可食用。
5.用于防癌：卷心菜1个、洋葱头1个、白糖3大勺、花椒粉1小勺、醋1杯。将圆白菜洗净，切成4块，去掉心，把每块都切成长条；再将洋葱头去皮，洗净，切成细丝，与圆白菜放入
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同一容器；放上白糖和花椒粉，用手揉拌；倒上醋，放置起来，过几天即可食用。

食疗禁忌  胃有积滞者宜慎。止痛宜鲜品生用。卷心菜生吃食疗效果最好，即使煮熟，也不宜加热过久，以免其中的有效成分被破坏；甲状腺机能减退症患者忌食。
二、黄芽白菜
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来源  为十字花科草本植物白菜Brassica pekinensis及其变种的幼株。品种繁多，有结球、半结球、花心和散叶四种。

别名  大白菜、黄芽菜、黄矮菜、花交菜、结球白菜。

食材挑选 以新鲜、嫩绿、较紧密和结实的为佳。有虫害，松散，茎粗糙、叶子干瘪发黄，带土过多，发育不良的黄芽白菜质量较差。

营养成分含量（每100 g）  蛋白质
1.4 g、灰分0.7 g、胡萝卜素110μg、脂肪0.1 g、钙33 mg、维生素B1 0.02 mg、糖3g、磷42 mg维生素B2 0.04 mg、粗纤维
0.5 g、铁0.4 mg、
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尼克酸0.3 mg、维生素C 24 mg。
性味归经  味甘，性平；归胃、膀胱经。

中医解读  黄芽白菜的效用，据《滇南本草》记载：“走经络，动痰火，利小便。”《食疗本草》谓其：“主益元，补胃，悦颜色。”《本草省常》言其：“利肠胃，安五脏，除烦热，解酒毒，消食下气，止嗽和中，久食令人肥健”。可用于水肿，胃炎等。

食疗效果  黄芽白菜能通利肠胃，养胃和中，利小便。所含营养比较丰富，有蛋白质、脂肪、多种维生素、钙、磷、铁以及大量的粗纤维，可以促进肠壁蠕动，帮助消化，防止大便干燥，保持大便畅通；所含铜可促进人体造血功能；所含锌可促进幼儿生长发育，促进男子精子活力，有助于外伤愈合，还具有抗心血管病、抗糖尿病及抗衰老作用；所含钼能阻断体内形成亚硝胺，从而起到抗癌作用。

食疗方

1.用于脾胃虚弱，食欲不振：黄芽白菜500 g，干红辣椒丝7.5 g，姜少许，醋、酱油、精盐、白糖、芝麻油、湿生粉适量。黄芽白菜洗净，切成3 cm长、1.5 cm宽的长条；辣椒切开、去籽，切成3 cm长的段；菜油烧至七成热，将辣椒炸焦，放入姜末、黄芽白菜，旺火急速煸炒，加醋、酱油、精盐、白糖，煸至出现金黄色，用湿生粉勾芡，浇上芝麻油，翻炒后即可装盘。

2.用于肺胃蕴热，口燥食少：黄芽白菜1 000 g，芝麻油、酱油、醋适量。拣黄芽白菜嫩菜心横切，整放盘中，将芝麻油、
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酱油、醋煮滚后浇2～3次，即成。

3.用于烦热口渴、小便不利：黄芽白菜250 g，芝麻油、精盐、味精适量。用开水将黄芽白菜烫去生味，调以芝麻油、精盐和味精，即可。

4.用于小便不利，胃纳不佳，大便干结等：黄芽白菜心1棵（约500 g），腊肉片20 g，葱段、姜片、料酒、肉汤、精盐、味精、白胡椒粉、鸡油适量。将黄芽白菜心洗净、沥水，改切成两段，加入葱段、姜片、腊肉片、料酒、肉汤，上笼蒸约1小时；待黄芽白菜酥烂时，放入精盐、味精、白胡椒粉、鸡油，即可。

食疗禁忌  脾胃虚寒者慎食；腐烂的黄芽白菜不能吃；烹调时不宜用煮、烫后挤汁等方法，以避免营养成分的大量损失。

三、小白菜
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来源 为十字花科小白菜Brassica chinensis Linn.的茎叶。

别名  菘菜、普通白菜、青菜、鸡毛菜、油白菜。

食材挑选  以青嫩、翠绿、油亮者为优。不耐储存，温度高时菜叶易黄化及腐烂，宜鲜买鲜食，最好不要冷藏。

营养成分含量（每100 g）  热量63 kJ、食物纤维1.2 g、钙90 mg、蛋白质
1.1 g、维生素E 0.62 mg、铁2.1 mg、碳水化合物2.7 g、胡萝卜素1 680μg、磷
20 mg。

性味归经  味甘，性凉；归肺、胃、大肠经。

中医解读  《名医别录》谓其：“主通利肠胃，除胸中烦，解酒渴；”《滇南本草》称其“主消痰，止咳嗽，利小便，清肺热”。《医学入门·本草》则指出：“中虚者食之过多发冷病。惟生姜可解”。可用于黄疸，水肿，胃痛等。

药疗效果  小白菜能清热除烦，生津止渴，清肺消痰，通利肠胃。含有丰富的钙、胡萝卜素、糖类等营养物质，能促进骨骼的发育，加速人体的新陈代谢和增强机体的造血功能，缓解精神紧张；所含粗纤维和脂肪结合后，可防止血浆胆固醇的形成，促使胆固醇代谢物——胆酸排出体外，以抑制动脉粥样硬化的形成。

食疗方

1.用于高血压：小白菜100 g，嫩豆腐250 g，精盐、味精、芝麻油各适量，煮食。

2.用于长期干咳、水肿：小白菜约180 g，虾仁约180 g，白糖1小匙，白醋2小匙，酱油3小匙，芝麻油4小匙，葱、姜、
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蒜末各1/3小匙，料酒1小匙，生粉1/2小匙，胡椒粉1/4小匙。小白菜洗净切细丝，放入盘中；虾仁加入腌料拌匀，起油锅放入虾仁快炒至八成熟时，熄火取出，放在小白菜丝上。将酱汁拌匀，待食用前淋上即可。

3.用于高热不退：小白菜与豆腐适量炖汤食。

4.用于急性黄疸型肝炎同时患有肾病的患者：枸杞子20 g，田螺肉100 g，小白菜200 g，姜5 g，葱5 g，精盐5 g，素油30 g。枸杞子洗净，去杂质；田螺肉清水漂去泥，洗净，切片；小白菜洗净，切5 cm长的段；姜切片，葱切段；把炒锅置武火上烧热，加入素油，六成热时，下入姜、葱，爆香，加入田螺炒匀，注入清水500 ml，用武火烧沸，加入精盐、小白菜，用文火煮6分钟即成。

5.用于胃与十二指肠溃疡：小白菜250 g，洗净剁碎，以精盐少许腌拌10分钟，用纱布绞取汁液，加白糖适量，每日3次，空腹服。

食疗禁忌  脾胃虚寒、大便溏薄者，不宜多食、生食。
四、青菜
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来源  为十字花科植物青菜Brassica chinensis L.的茎叶。
别名  汤匙菜、油菜、油白菜、小棠菜、上海白菜。

食材挑选  以叶片完整紧实、颜色新鲜嫩绿、不枯萎、无斑点的为佳。

营养成分含量（每100 g）  水分94.5g、胡萝卜素1490μg、

磷32mg、蛋白质1.3 g、维生素B10.03mg、铁1.2mg、脂肪2.3 g、

维生素B2 0.08mg、钾346mg、碳水化合物
2.3g、尼克酸0.6mg、

钠
66mg、粗纤维0.6g、维生素C 40mg、镁23.4mg、钙56mg、氯120mg。

性味归经  味甘，性微寒；归肺、胃、大肠经。

中医解读  关于青菜的药效，《名医别录》称它可以“主通利肠胃，除胸中烦，解酒毒”；《唐本草》说它可以“主风游丹肿，乳痈”，治疗乳腺疾病；《日华本草》说它可以“治产后血风及瘀血”，用于妇女产后调养；《滇南本草》说它“主消痰，止咳嗽，利小便，清肺热”。 可用于热病消渴，肺热咳嗽，水肿，胃炎等。

食疗效果  青菜能清热除烦，行气祛淤，消肿散结，通利胃肠。含有丰富的维生素和矿物质，有助于增强机体免疫能力；所含大量胡萝卜素（比豆类多1倍，比番茄、瓜类多4倍）和维生素C，可促进皮肤细胞代谢，防止皮肤粗糙及色素沉着，使皮肤亮洁，延缓衰老，并具有抗癌防癌的作用；其丰富的粗纤维，能够促进肠胃蠕动，同时可防止血浆胆固醇的形成，促使胆固醇代谢物——胆酸得以排出体外，以减少动脉粥样硬化的形成，从而
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保持血管弹性。

食疗方

1.用于润肺养胃，延缓衰老：青菜500 g，白果、笋片、冬菇各25 g，肉丝50 g，姜汁、酱油、芝麻油适量。青菜洗净切段，白果、冬菇丝、肉丝分别以油炒熟，笋片水焯过；锅置旺火上，加芝麻油，烧热后，倒入青菜段，稍加翻炒，倒入炒白果、熟肉丝、笋片、冬菇丝等，再加入酱油、姜汁翻炒至匀，起锅装盘。

2.用于胃纳不佳，食欲不振，大便不畅，痔疮等病症：粳米、青菜各500 g，猪油、精盐、酱油适量。取新鲜青菜心，洗净切细；将猪油在铁锅内烧热，加入青菜心迅速翻炒，下适量精盐、酱油，起锅；粳米淘洗干净，加水蒸煮，米饭七成熟时，放入炒好的青菜心，调和均匀煮至饭熟即可。

3.用于热病消渴，纳食不佳：青菜500 g，猪瘦肉50 g，酱油、精盐、料酒适量。猪肉洗净切烂，剁成肉糜，加入精盐，揉成圆球状，先蒸一下使肉粘紧在一起，备用；用旺火爆青菜，放入肉丸，加入酱油、精盐、料酒，烧开即可。

4.用于感冒、慢性胃炎、抑郁症：嫩青菜400 g，植物油、辣豆瓣酱、味精、白糖、湿生粉、葱花、酱油、醋、精盐、生姜末、蒜末皆适量。把嫩青菜洗净，切成3 cm长的段；辣豆瓣酱用刀剁成细泥，将酱油、精盐、白糖、醋、味精、湿生粉兑成汁水；炒锅置中火上，放油烧至四成热，添加辣豆瓣酱炒至油红味香，再添加生姜、蒜末稍炒，添加青菜炒至刚熟；倒进兑好的汁水，
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至芡成熟，撒上葱花，翻炒均匀即可。

5.用于小便不利，口腔溃烂，舌生小疮：淡竹叶、蘑菇罐头各250 g，青菜12棵，生姜适量，精盐、味精、花生油少许。淡竹叶加水煎取汁100 ml，罐头蘑菇沥干水分，青菜洗净，生姜拍松备用；炒锅放火上，倒入一半淡竹叶汤汁，加精盐、味精，放入青菜炒，刚熟即捞起排盘中；炒锅放火上，加入花生油，煸生姜，再倒入另一半淡竹叶汤汁，放蘑菇烧熟，捞起放青菜上；汤加精盐、味精勾芡，将汤汁淋于蘑菇及青菜上即成。

食疗禁忌  脾胃虚寒、大便溏泄者不宜多食。
五、空心菜
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来源  为旋花科草本植物蕹菜Ipomoea aquatica Forsk.的茎、叶。有旱蕹、水蕹两种。

别名  蕹菜、无心菜、通心菜、藤菜、瓮菜、通菜。

食材挑选  以整株硬挺、茎叶比较完整、新鲜细嫩、不长须根的为佳。空心菜不耐久放，最好是买回家就尽快食用。

营养成分含量（每100 g） 维生素A
253μg、胡萝卜素
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1520μg、钾266mg、维生素B1 0.03mg、叶酸14.9μg、钠94.3 mg、

维生素B2 0.08mg、泛酸0.4μg、铜0.1mg、维生素B6 0.11mg、

尼克酸0.8μg、镁29mg、维生素C 25mg、钙
99mg、锌0.39μg、

维生素E
1.09mg、铁
2.3mg、硒1.2μg、锰0.67mg、磷38mg。
性味归经  味甘，性寒；归胃、大肠经。


中医解读  据《本草纲目》记载，蕹菜“解胡蔓草毒（即野葛毒），煮食之。亦生捣服。捣汁和酒服，治产难”。《福建药物志》谓其：“清热，凉血，解毒。主治毒菇、木薯、蔓陀罗等中毒，肺结核咯血，尿血，便秘，鹅口疮，乳腺炎，疔疮疖肿，毒蛇及蜈蚣咬伤”。

食疗效果  空心菜能清热利湿，凉血解毒，宽肠利膈。空心菜中粗纤维的含量较丰富，具有促进肠蠕动、通便解毒的作用；空心菜中的叶绿素有“绿色精灵”之称，可洁齿防龋除口臭，健美皮肤，堪称美容佳品；空心菜是碱性食物，食后可降低肠道的酸度，预防肠道内的细菌群失调，有助于防癌抗癌；空心菜性凉，菜汁对金黄色葡萄球菌、链球菌等有抑制作用，可预防感染，夏季经常食用，可以防暑解热，凉血排毒，防治痢疾。

食疗方

1.去湿热：以空心菜煲汤，每天饮1大碗。

2.清热、凉血、利尿、助产：空心菜200 g、粳米100 g、精盐少许、清水适量。将空心菜洗净切细，粳米淘洗干净；锅置火上，放适量清水、粳米，煮至粥将成时，加入空心菜、精盐，再

—13—
续煮至粥成。

3.用于中暑、尿道炎、肾盂肾炎、泌尿系结石、前列腺炎、肾结核：鲜空心菜500 g、猪腰200 g、车前草（鲜）60 g。将车前草去根须，洗净，放入锅内，加清水适量，武火煮10分钟，去渣留汁；空心菜、猪腰洗净，猪腰切片，放入车前草汁内煮沸片刻即可，调味服用。

4.用于体弱厌食：空心菜150 g，柏子仁30 g，姜片3 g，蘑菇、金针菇各100 g，草菇10个，花生油、酱油、醋、芝麻油、味精、白糖、生粉适量。柏子仁捣碎用纱布包好，煎汁100 ml；蘑菇、金针菇、草菇沥干，空心菜洗净，切段；炒锅倒入花生油烧热，下三菇过油捞起；空心菜炒熟，沥干，加酱油、醋、芝麻油、味精拌匀，腌后排盘底；炒锅加油烧热，下生姜煸过，加酱油、柏子仁汤、醋、白糖，倒入三菇，5分钟后加味精拨炒片刻，盛于盘中菜上；锅中酌加水，调湿生粉、芝麻油成稀芡，淋于菜上即成。

5.用于消化不良、食欲不振：空心菜250 g，红辣椒50 g，大蒜头1个，食用油、精盐、味精适量。空心菜去叶留杆，洗净切段，红辣椒洗净，去蒂、籽，切细丝，大蒜头拍碎；炒锅置旺火上，加油烧热，倒入辣椒丝、空心菜杆，快速翻炒，将熟时下精盐、大蒜、味精，炒匀起锅。

6.用于咳嗽、心烦失眠、便秘、便血、痔疮、痈肿：空心菜150 g，鸡蛋2只，葱花适量，食用油、精盐、味精少许。将空心
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菜洗净切段，鸡蛋磕入碗内搅匀；油锅烧热，下葱花煸香，投入空心菜煸炒，加入精盐炒至入味，出锅待用；锅内放适量清水烧沸，徐徐倒入鸡蛋，煮成鸡蛋花时倒入炒好的空心菜，点入味精，调好口味，出锅即成。

食疗禁忌  空心菜性寒滑利，故脾胃虚寒、大便溏泄者，不宜多食。
六、生菜
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来源  为菊科莴苣属一二年生草本植物莴苣Lactuca sativa L.中以叶球或嫩叶供食的品种。按叶片的色泽区分有绿生菜、紫生菜两种，按叶的生长状态区分有散叶生菜、结球生菜两种。

别名  叶用莴苣、包生菜、千金菜。

食材挑选 以质嫩、叶绿为优。但生菜对乙烯极为敏感，储藏时应远离苹果、梨和香蕉，以免诱发赤褐斑点。

营养成分含量（每100 g）  蛋白质
0.6 g、钙34mg、维生素B2
0.02 mg、碳水化合物1.9 g、磷31mg、维生素P 0.5 mg、脂肪0.1 g、铁0.9 mg、维生素C 1 mg、粗纤维
0.4g、维生素
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B10.03mg、硒1.15μg。

性味归经  味甘、苦，性寒；归胃、肠经。

中医解读  根据《食疗本草》谓其：“补筋骨，利五脏，开胸膈壅气，通经脉脾气。令人齿白，聪明少睡。”《日用本草》又称其：“解热毒，消酒毒，止渴，利大小肠”。可用于小便不利，尿血，乳汁不通，虫蛇咬伤及肿毒等。

食疗效果  生菜清热解毒，止渴，利尿通便。生菜茎叶中含有莴苣素，故味微苦，具有镇痛催眠、降低胆固醇、治疗神经衰弱等功效；性质甘凉，能清热爽神；生菜中含有甘露醇等有效成分，有利尿和促进血液循环的作用；生菜还能保护肝脏，促进胆汁形成，防止胆汁淤积，有效预防胆石症和胆囊炎；另外，生菜还能清除肠内毒素，防止便秘。

食疗方

1.用于塑身减肥：生菜1棵，核桃100 g，蚝油1汤匙半，油3匙。将生菜洗净后沥干水分，然后将核桃放小火上干炒，炒熟后压碎；大火快炒生菜约1分钟，淋下蚝油，改小火煮约3分钟；将生菜盛入碗，撒下核桃屑即可。

2.防治高血脂：生菜250 g、植物油50 ml、大蒜头3瓣、老抽15 ml、料酒10 ml、镇江香醋5 ml、清水50 ml、精盐1 g、蘑菇精1 g、白糖1 g、湿生粉25 ml。将锅烧热，入油滑锅，油温至六七成热时倒入生菜翻炒，至全部变软变熟后，关火将生菜用筷子在盘内摆整齐；锅内剩余油和汤汁加热，放入拍扁的大蒜
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头炒香，将调料全部加入锅中炒匀，加盐、蘑菇精、白糖、汤汁翻炒1分钟左右，加入湿生粉，至色泽透明发亮时出锅，浇在摆好的生菜上即可。

3.帮助消化，减肥：西生菜数片、罐头玉米粒少许、西洋芹1条、胡萝卜半条、小黄瓜1条、苹果半个、火龙果半个、奇异果1个、番石榴半个、低脂千岛沙拉酱少许。将西生菜洗净，撕成适合入口的片；西洋芹刨去外侧与根部较老的纤维，纵切成较细条状；胡萝卜洗净，刨去外皮，对剖后切成细条；黄瓜洗净，切成条状；苹果、奇异果、火龙果去皮，切成块状；番石榴去籽，切块状；将所有处理过的蔬果摆盘，加上少许玉米粒，最后淋上千岛沙拉酱即可。

食疗禁忌  生菜性质寒凉，脾胃虚弱的人应少吃。
七、油菜
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来源  为十字花科植物油菜Brassica campestris L.的嫩茎叶。

别名  芸薹、寒菜、胡菜、苦菜、薹芥。
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食材挑选  新鲜的油菜可以冷藏存放。在冷藏前用报纸包起来，既可保湿又可避免过于潮湿而腐烂，然后将根部朝下直立摆放。

营养成分含量（每100 g）  蛋白质
2.6 g、钙140mg、维生素B1
0.08 mg、脂肪0.4 g、磷30 mg、维生素B2 0.11 mg、碳水化合物2 g、铁1.4 mg、尼克酸0.9 mg、胡萝卜素620μg、维生素C51 mg。

性味归经  味甘，性凉；归肝、脾、肺经。

中医解读  关于油菜的药用效果，《新修本草》记载：“主风游丹肿，乳痈。”《开宝本草》谓其：“破癥瘕结血。”《日华子》称其：“治产后血风及瘀血。”《本草纲目》云其：“治瘭疽、豌豆疮，散血消肿。伏蓬砂。” 《随息居饮食谱》说：“芸薹，辛滑甘温。烹食可口。散血消肿，破结通肠。”《食疗本草》特别强调了它的食忌：“芸薹，若先患腰膝，不可多食，必加极。又，极损阳气，发口疮，齿痛。又，能生腹中诸虫。道家特忌。”即油菜易伤人阳气，体虚之人慎用可用于血痢，丹毒，热毒疮肿，乳痈，风疹及吐血等。

食疗效果  油菜能凉血散瘀，解毒消肿，宽肠通便。含有大量胡萝卜素，对于提高免疫功能有益。油菜性凉，有一定解毒凉血作用，可用于热毒疮疖、血热出血等症，多吃油菜对上焦热盛引起的口腔溃疡、牙龈出血，也具有调养作用。油菜中含纤维素丰富，可促进脂类排泄，减少脂肪吸收，又可促进肠蠕动，减少
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便秘，对预防大肠癌等肿瘤有好处。

食疗方

1.用于高血压、高血脂：油菜500 g，食用油、精盐适量。将油菜洗净，切成3 cm长段；锅烧热，下菜油，旺火烧至七成热时，下油菜旺火煸炒，酌加精盐，菜熟后起锅装盘。

2.用于习惯性便秘、痔疮、大便干结：油菜500 g，鲜蘑菇100 g，鸡油、黄油、鲜汤、精盐、白糖、味精、湿生粉适量。将油菜去老叶，洗净，切成6 cm长段；锅烧热，放鸡油100 g，待油烧至五成热时，将油菜倒入煸炒；再加黄油、鲜汤，至八成热时，放精盐、白糖、味精、蘑菇；1分钟后，用湿生粉勾芡，浇上鸡油，装盘即成。

3.提高机体抗病能力：对虾肉50 g，油菜250 g，姜、葱少许，食用油、酱油、料酒、生粉适量。将虾肉洗净切成薄片，虾片用酱油、料酒、生粉拌好；油菜梗、叶分开，洗净后切成3 cm长段；锅中加入食油，烧热后先下虾片煸几下即盛出，再把油锅熬热加盐，先煸炒油菜梗，再煸油菜叶，至半熟时倒入虾片，并加入作料姜、葱等，用旺火快炒几下即可起锅装盘。

4.用于糖尿病、便秘：嫩油菜500 g，芝麻油、精盐适量。将油菜梗、叶分开后洗净，切3 cm长段，沥干水，入沸水中煮熟，捞出沥水装盘，以芝麻油、精盐拌食。

5.用于气血瘀阻引起的疮疖肿痛、无名肿毒、乳腺增生：鲜嫩油菜200 g洗净，开水焯熟切段；水发海带100 g，切丝，开
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水略煮至熟；二者用芝麻酱、味精、精盐、蒜泥凉拌即可。

6.用于因血热火毒引起的口舌生疮、出血发斑、发热烦渴等症：鲜藕200 g切片，竹笋100 g切丝，酌加瘦肉煲汤，嫩油菜200 g切段，汤快熟时放入嫩油菜，加精盐、味精调味即可。

7.用于胃肠积热便秘或老人习惯性便秘：油菜100 g洗净切段，水发香菇50 g，洗净去根切开；植物油烧六成热，放入葱、姜末炸锅，瘦肉末适量煸炒；加入油菜及香菇炒熟，放入精盐、味精、调料等，加少量芝麻油，即可出锅装盘。

食疗禁忌  油菜为发物，产后、痧痘和有慢性病者应少食。油菜不宜与动物肝脏、黄瓜、胡萝卜同时食用，其所含成分会破坏油菜中的维生素。
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