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随着气温的回升，各种细
菌、病毒等微生物也开始繁殖，
活力增强经常会侵犯人体而使
我们生病。胃及十二指肠溃疡
等疾病易在春天易发作，所以
在饮食上应摄取足够的维生素
和矿物质。

春天一定要多吃些可以抗
病毒的食物，以此来提高自身
的免疫功能。在蔬菜中可以多
吃些塔菜、芥蓝、西兰花等新

鲜蔬菜和柑橘、柠檬等水果。
而像胡萝卜、菠菜等黄绿色蔬
菜，富含维生素 A，具有保
护和增强上呼吸道粘膜和
呼 吸 器 官 上 皮 细 胞 的 功
能，从而可抵抗各种致病
因素侵袭，还要注意冬季
腌制的酸菜、咸菜、发芽的
土豆、四季豆、霉变甘蔗等这
类容易滋生细菌病毒的食品要
格外当心。

饮食讲

究根据季节的变化来改变，

但春季是一个生机的时节，在日常的

饮食方面也要有一定的转变，所以春季饮

食应以清淡为主。

春天也是由寒转暖的季节，气温变化较

大，加上细菌、特别是病菌开始繁殖，活

力增强，容易侵袭人体而致病，所以

春天还要摄取足够的多种维生

素和矿物质。

清淡饮食
春季首选

春困是很多人在春季都经
常出现的情况，在春困的时候
经常会让人感觉到身体疲乏，
精神不振。

因此在春天要多吃一些红

黄色和深绿色的蔬菜，如胡萝
卜、南瓜、番茄、青椒、芹菜等，
对恢复精力有益，应季的野菜
如马兰头、枸杞头等都可以提
高身体的抵抗力。

防春困多吃黄绿蔬菜

春天很多人经常会出现上
火的情况，这主要是因为春季
肝火过旺、 肝 胃 不 和 所 造
成，比如会出现一些舌红
苔黄、口苦咽干、口唇生
疮，牙龈肿痛等症状。出
现这些情况的患者在饮食
上一定要保持清淡，对于那
些高温油炸过后的食物一定不
能多吃，还有像一些生冷及刺
激性的食物也不要多吃。

除了一些不能多吃的食物
以外，在日常的饮食中还可以
适当配吃些清解里热、滋养肝
脏、补脾润肺的食物，如枇杷、
梨、薏苡仁、荠菜、菠菜、芹菜、
菊花苗、莴笋、茄子、荸荠、
黄瓜、香蕉等。

在茶饮方面，容易上火的
人可以多喝一些清热解毒的茶
比如菊皇茶，里面有菊花、枸
杞子、莲子心、胖大海、陈
皮、甘草组成，根据中医理
论，菊花、枸杞子可以滋补肝
肾、养肝明目，用于两目干
涩、头昏眼花；菊花有着疏风
清热的功效；而其中的胖大
海、甘草又可以清宣肺气、清
肠通便，用于肺气闭郁、痰热
咳嗽、声音嘶哑、热结便秘
等；而陈皮为睥肺二经的气分
药，可以理气调中、燥湿化
痰；莲子心又可以清心安神，
所以春天常饮菊皇茶可以达到
滋养肝脏、补脾润肺、清解里
热的作用。

肝火旺要饮食清淡

春天体内的阳气开始生
发，同时中医也认为春季为人
体五脏之一的肝脏当令之时，
宜适当食用辛温升散的食品，
而生冷粘杂之物则应少食，以
免伤害脾胃。

在春天的饮食中，要多吃

些像葱、生姜、韭菜、蒜苗等这
类性温味辛的食物，能很好的
生发人体阳气的作用。类似的
食物还有洋葱、魔芋、大头菜、
芥菜、香菜等，在疏散风寒的同
时，又能抑杀潮湿环境下孳生
的病菌。

辛甘之品助春阳

春天除了要及时的生发阳
气之外，保护脾胃也同样重
要，因此春天要多吃些甜味食
物，少吃酸味食物。因为带有
甜味的食物能滋补脾胃，但要
注意的是，这里的“甘味”除
了指食物的口感有点甜外，更
重要的是要有补益脾胃的作
用。在这类食物中，首推山药
和大枣。

山药味甘性平、健脾益
气，经常食用可提高机体的免
疫力，平时容易出现多汗、反
复感冒的气虚患者在春季更应
该格外注意适度增加山药的摄
入量。

俗话说“日食五枣，长生
不老”，大枣不仅对脾脏有益
处，还能补气养血，尤其适合
女性在春天多食用。

对霉变食物格外当心

多甜少酸补益脾胃

●脾气暴躁、喜怒无常
——缺维生素B1

维生素 B1 被称为精神性
的维生素，它对我们的神经
组 织 和 精 神 状 态 有 一 定 影
响 。 如 果 人 体 缺 乏 维 生 素
B1，就可能会让我们变得脾气
暴躁、喜怒无常。

所以，平时不要总吃细粮，
调剂着吃点粗粮，如燕麦、小
米、苦荞、全麦面包等，这些都
是富含维生素 B1 的食物。此
外，尽量少喝酒，最好不喝酒，
也能减少维生素B1的流失。

●情绪激动、困倦急躁
——缺维生素B6

维生素 B6参与色氨酸、糖
和雌激素代谢，其中，它对女性
的作用尤为明显。特别是月经
前口服避孕药的女性，更应
该增加维生素 B6 的摄取，如
果摄入不足，就容易情绪激
动、困倦和急躁。可是很多
人不但没有意识到这些，还因
为减肥等种种原因主动放弃了维
生素B6的补充。

●反应迟钝
——缺维生素B12

B12 负责核酸和氨基酸代
谢，同时也管理着人体神经系统
的完整性。而且，维生素B12缺
乏可能会让你觉得脑子木，甚至

有点反应迟钝。
你不妨先用食物喂饱你的大

脑，如多吃点动物的肝脏、红色
的肉、蛋、奶等。这都会给大脑
提供充足的能量，你也不用再疑
心大脑是否出问题了。

●困倦疲乏、抑郁不安
——缺维生素C

维生素C具有提高机体免疫
能力，缓解紧张情绪的作用。生
活在现代社会的上班族，容易受
到抑郁、灰心丧气、疲乏不安等
负面情绪的困扰，多吃含有维生
素 C的食物能帮助改善精神状
态。而且，人们常常强调在考试
前多吃含有维生素C丰富的蔬菜
水果，也是这个道理。

●心情低落、紧张焦虑
——缺维生素D

维生素D在预防骨质疏松、
多种癌症和自身免疫疾病方面
非 常 重 要 。 不 过 研 究 显 示 ，
它还能减轻季节性抑郁，若缺
乏维生素D或叶酸，则可能造成
焦虑、紧张、心情低落等状况。

譬如在冬季的阴沉天气里，
由于白天变短、日照较少，或是
春季阴雨连绵的天气里，都会导
致维生素D不足，人们容易感到
焦虑、疲惫和伤感。建议补充富
含维生素D的强化食品，如牛奶
和酸奶，或晒晒太阳。

多吃“维生素”食物赶走坏情绪

大发雷霆、暴跳如雷，亦或是情绪低落、精神萎靡
……糟糕的情绪总让人苦恼不已。可能，你会猜测是不
是遇到了不如意的事儿？其实，你不知道的是，除了天生
性格和外界刺激，人体缺乏维生素也可能会是导致情绪
不好的罪魁祸首。

为吃得更健康，很多家庭在烹调时已经开
始控油、控盐了。但很多人不知道，做饭时控制
温度和时间，同样可以减少食物的营养流失。

烹调的温度和时间对食物营养影响较大，
特别是维生素C等水溶性维生素，一经加热，损
失无法避免，且温度越高，时间越长，损失越
大。虽然生吃黄瓜、西红柿等果蔬，能摄取更多
维生素，但还有很多食物不做熟难以下咽。另
外，熟着吃除了让食物口感更好，最重要的是可
以清除微生物污染对健康的威胁，在做熟的情
况下，尽可能地控制烹调温度和时间，最大限度
地保留食物营养，并避免温度过高导致致癌物
的产生，有以下三个方法。

●旺火快炒
很多营养素容易在70℃—85℃的温度区间

流失，旺火快炒能迅速提高锅内温度，并能加快
烹饪速度，减少食物处于高温的时间，从而减少
营养流失。旺火快炒的菜色美味香，维生素C
损失可不到20%，如果过程中再加点醋，更利于
维生素 C、B1、B2等喜酸怕碱营养素的保存。
需要注意的是，锅底不要放太多油，以免温度过
高，反而加快营养流失。

●隔水蒸
相对于油炸、快炒来说，蒸、煮、煲、焯的方

式锅内温度相对较低，一般为100摄氏度，有助
于营养的保留。但这几种方法也有缺陷，煮、煲
的过程中，大量营养会溶在水中，如果不连汤喝
掉，营养损失较大。焯烫时入锅温度较高，加热
时间较短，比冷水下锅的煮和煲营养损失小些，
但要注意保持锅内沸腾，放蔬菜应当少量多次，
避免锅内温度骤降、焯烫时间延长造成的营养
流失。相比之下，水开后，上屉隔水蒸的方式最
好，水蒸气温度高于100℃，能缩短加热时间，让
食材中绝大部分营养得以保留，且水蒸气带有
水分，易于保持食物口感。

●盖上锅盖
菜花、土豆、茄子、豆角、胡萝卜等质地比较

坚实的蔬菜，往往不太容易熟，最好盖上锅盖，
用焖的方式，提高锅内温度，缩短炒菜用时。实
验表明，不盖锅盖比盖上锅盖烧菜，多损失 2—
3倍的维生素B2及大量维生素C。

还有很多常见的做法，也会让营养大打折
扣。比如果蔬买回家后，不及时吃，维生素逐渐
损失；多次淘洗大米，造成维生素和矿物质的大
量损失等。

别让温度
伤了食物营养

春季养生很多人都会煲些绿豆汤来喝，那
绿豆在食用的时候有些什么主意事项需要留意
的呢？下面来了解一下吧。

●美容效果
绿豆有清洁肌肤的功效。绿豆提取物中的

牡砺碱和异牡砺碱，具有卓越的洁净、保湿效
果，去除皮脂机能显著，能有效去除皮肤内的不
净物，更可彻底除去皮肤深层废物，使皮肤焕发
洁净、透明的光彩。绿豆泥浆面膜就是其中的
代表。

绿豆有改善干燥皮肤。绿豆特有的保湿成
分及矿物质，给皮肤供给充足水分，有效强化皮
肤的水分保湿能力，天然多聚糖在肌肤表层形
成透明、有弹力的保湿膜，使皮肤润泽、有弹力。

最重要的是，绿豆有良好的排毒效果。萃
取自绿豆的提取物依然保有绿豆良好的清热解
毒功效，对汗疹、粉刺，痘痘等各种皮肤问题效
果极佳。

哪些人不能吃绿豆：
●寒凉体质的人
如四肢冰凉乏力、腰腿冷痛、腹泻便稀等。

这类人吃了绿豆反而会加重症状，甚至引发诸
如腹泻，气血停滞引起的关节肌肉酸痛，胃寒及
脾胃虚弱引起的慢性胃炎等消化系统疾病。

●老、幼及体质虚弱的人
因为绿豆中蛋白质含量比鸡肉多，大分子

蛋白质需要在酶的作用下，转化为小分子肽、氨
基酸才能被人体吸收。这类人肠胃消化功能较
差，很难在短时间内消化掉绿豆蛋白，容易因消
化不良导致腹泻；喝冰冻绿豆汤，还容易出现腹
胀、腹痛、呕吐等。

●正服用药物者
绿豆有解毒作用，如果服用的药物中含有

有机磷、钙、钾等成分，绿豆会与这些成分结合
成沉淀物，从而分解药效，影响治疗。

绿豆食用宜忌要留意
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