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BG
食品安全

进入冬季，一些餐馆纷纷推出了“养

生菜”、“养生粥”等养生菜肴，宣称既

有营养，又有保健疗效。比如，红豆莲子

百合粥能祛火补气，银耳白果粥能健脾美

容等。同时，也有很多人在家里制作养生

菜肴，希望达到养生甚至治疗的效果。

在膳食中加入一定比例的中药做成

菜肴或其他食物，是营养更高还是有治

疗效果？

养生菜不是药膳

在中国的传统饮食中，一直有“药

食同源”的说法，在很多地区尤其是在

南方地区，不少家庭都会在煲汤时加入

当归、枸杞等药材，以滋补身体。很多

养生进补的方式也广为流传，如“冬吃

萝卜夏吃姜”、“以形补形”等。

北京中医药大学养生康复系主任

林殷表示，虽然“养生菜”已经流行了

多年，但很多人却混淆了它与药膳的区

别，一些所谓的养生食材，消费者并不

真正懂，只是根据片面获得的养生知识

来判定。比如一些家庭在制作养生菜

时，放入太多的油和辛辣食材，而中药

最忌讳的就是辛辣油腻。

“养生菜，最根本的还是菜，口味

很重要，如黄芪炖鸡，虽然有补气功效，

但药味不能太浓，要用一些调味料来中

和。还有茯苓，既是食品又是药品，以它

制作养生菜，也要淡化其本身的味道。”

药膳具有几千年的历史，在中医医学上有

一套比较完整的理论，而养生菜是现代人

追求健康的潮流下提出的概念。中医说养

生，概念很宽泛，吃住行玩乐，都可以养

生。而养生菜，必须因人、因地、因时才

能收到养生效果。林殷介绍说，中医将药

膳分为“食养”、“食疗”两个膳食保健

的概念，食养的作用是养生保健、提高免

疫力，而食疗是用来辅助治疗。

据介绍，药膳食疗是以辅助治疗某

些疾病为目的，依据中医治疗原则，在膳

食中加入一定比例的中药作为菜肴或其他

食物，将药物治疗和饮食营养结合在一

起，达到治疗疾病、恢复健康的目的。也

就是说，食疗膳食是严格按照中医医理和

营养学理论制作出来的具有治疗作用的饭

菜，如果不懂这些任意去做，即使放再多

的中药，也不能起到养生保健的作用，甚

至还会对身体造成伤害。

传统的养生讲究因人、因地、因

时——

“因人”，是因为每个人体质是不

同的，如果用食材来养生，每个人是不

一样的；

“因地”，就是在不同地区，同一

个人食用的食材也应不同，要根据当地

的气候、环境等因素进行匹配；

“因时”，就是不同的季节做不同

的菜，比如春天多做多吃绿叶菜，可以

去肝火。也正是由于这个原因，不同季

节的食材其养生效果也是不同的。

养生效果因人而异

现在，很多人都非常热衷养生菜，认

为药食同源的食材可以有某些治疗作用。

实际上，中药食材非常独特，在

中医治疗中，对不同的人所使用的药方

也不同，需要不同的疗程，每个疗程都

要重新调整药方才有效果。而很多家庭

自制的养生菜，一道菜全家人食用，很

难取得相应的效果。另外，由于养生菜

里一般只有为数不多的中药食材，一般

健康厨房

□ Colin/文

怎样看待“养生菜”
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达不到治疗所需的量。对普通消费者而

言，偶尔吃一次，吃的量不够，次数又

少，根本达不到治疗效果。

其实，日常食物中有很多药食两用

的食物，比如山药、紫薯、枸杞、乌鸡、

羊肉、百合、乌梅、桂圆、杏仁、蜂蜜、

薄荷、莲子、红豆、黑豆、薏米等。如果

能够利用这些食物进行持久的食疗调理，

确实会收到一定的养生效果，并不需要加

药材，只要简简单单做成食物就可以。

对于一些人认为“加热会破坏食材

的营养素，所以最好生吃”的观点，中国

营养学会副理事长马冠生表示，生吃，无

论是肉类还是绿叶菜，食材的营养素没

有什么明显的损失。但生食物中营养含

量高，不等于肠胃能全部吸收。食物适

当加热有利于营养素的吸收和利用，同

时很多食材多是寒凉食物，如果肠胃的

消化功能不好，根本就吸收不了多少营

养；如果卫生得不到保障，甚至可能会

引起腹泻等不良反应；生食物中还可能

有农药残留或者寄生虫卵等，食物加热

后营养素虽然会受到一部分损失，但经过

加热处理后一般的食物都会变得比较软

嫩，植物的细胞壁软化破裂，非常适合消

化吸收。很多蔬菜里都有对人体有害的草

酸，蔬菜用水焯过后，草酸可以融到水

里，还可以去除叶面的农药残留。一些细

胞壁比较厚的蔬菜，比如芹菜、胡萝卜，

加热处理后，会变得比较软，细胞壁破裂

后，营养素更容易被人体肠胃吸收。

所以，任何食材在制作菜肴时都应该

适当加热，最好选择煮、蒸、炖等，尽量

减少煎烤烹炸等烹饪方式。原因在于高温

下食材的维生素损失会非常多，而且很多

肉类的蛋白质变性严重，容易产生氧化聚

合反应而生成有害物质，影响身体健康。

均衡膳食合理摄入

很多以前人们不喜欢吃的食品，如

粗粮，现在成了不少人膳食里的养生食

品，但是不是粗粮就对所有人都有营养

价值呢？

马冠生说，以前讲食物的营养价

值，主要是以食物的蛋白质种类以及数

量的多少来决定的。比如鸡蛋里有非常

好的优质蛋白，所以是一种营养食品。

牛肉里的血红蛋白非常丰富，每百克可

以达到21克，既是高蛋白，又是优质蛋

白，所以牛肉的营养价值也非常高。而

对不同的人群，食物的营养价值则要因

人而异，不缺肉吃的人，蛋白类的食物

都是过剩的。这时，肉类就变得没有营

养价值了。而维生素丰富的食物，抗氧

化物丰富的食物，或者富含叶绿素、叶

黄素、玉米黄素的食物，就成了营养价

值很高的食物。

缺乏肉类食物摄入的人群，如果

长期以粗粮为主食，会影响人体机能对

蛋白质、无机盐以及某些微量元素的吸

收，使人体缺乏许多基本的营养元素。

而现在消费者并不缺乏高蛋白、高脂肪

的食品，摄入一些粗粮反而能够起到调

理肠胃的效果。粗粮能够补充膳食纤

维，这是肉类所没有的。此外，粗粮中

含有较多的B族维生素，可以帮助人体能

量转换，粗粮也因此变成养生膳食。需

要注意的是，经常喝酒的人应该多吃粗

粮。酒精在身体的代谢需要消耗维生素

B
1
，而肠胃蠕动也需要这种营养素，饮

酒后应多喝杂粮粥补充维生素B
1
。

Tips
家庭焯菜4诀窍

焯菜是最常用到的烹调方法

之一，不仅可使蔬菜的口感更爽

脆，去掉其中的草酸和涩味，还

能使其安全性更高。在焯菜过程

中，有4个方面要注意：

水量要足 焯蔬菜的水量以没

过全部蔬菜为最低限度，水量不

足会延长焯烫时间，影响蔬菜的

质地和口感。此外，一次加入的

菜要适量，如果要焯的菜很多，

可以分几次进行，以免菜量太大

降低水温。

别切太碎 蔬菜切太碎，容易

流失原有的菜香，再经过水焯，

其中的维生素和矿物质会大量损

失，所以焯菜时应尽量保持蔬菜

形状完整。

时间要短 蔬菜在水中放的时

间过久，会影响菜品的色、香、

味，同时也会加剧维生素C、矿物

质的损失，一般情况下，蔬菜颜

色稍有变化便可以将其捞出。

冷水降温 焯烫后的蔬菜温度

比较高，捞出后与空气接触会产

生热氧化作用，造成营养素的损

失，尤其绿叶菜更加明显。焯水

后的蔬菜应及时冷却降温，可将

其投入冷开水中后立即捞出，以

免加重营养素的损失。

马冠生还表示，目前很多家庭的

油盐摄入量过高，首先要减少油、盐的

摄入，依据中国居民平衡膳食宝塔的推

荐量，建议健康成年人每天摄入烹调油

25～30g，按照一天三餐分配，一餐也就

10g，相当于一个白瓷勺的量；建议轻体

力劳动成年人一天摄取6g盐，相当于全

天2300mg的钠。
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