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WEEKLY周 刊 一年好时光，健康吃

春分是传统的二十四节气之一，介于惊蛰和

清明之间。在过去，春分不仅是个节气，也是个重

要的民俗节日。春天，除了春花盛放，大自然也给

我们准备了很多的鲜美食材，荠菜、春笋、枸杞叶

等等。大家可别辜负了这份春天的味道，春天吃

“春菜”，新鲜又美味哦。春天里，我们到底应该怎

么吃呢？从中医角度讲，春湿肝当令，养生宜养

肝；同时，春天气候变化较大，对湿寒抵御能力下

降，也要注意健脾。本期《健康周刊》就让专家告

诉你如何健康吃“春菜”。 ■ 蔡富根/整理

来源：《文汇报》《健康时报》等 指导专家：上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院营养科医生张福东

春菜食谱推荐：

1.上汤豌豆苗
豌豆苗与精瘦肉丝一起

做汤，营养互补，滋味鲜美。

食材：豌 豆 苗 250g，

瘦 肉 70g，蒜 头 2 瓣 ，浓

汤 宝 30g，水 、油 、盐 、白

砂糖适量。

做法：1.豌豆苗洗净捞

出沥掉水分；2.蒜头洗净

拍扁、瘦肉洗净切丝；3.锅

中热油，放入蒜头炒香后

加入肉丝炒至变色；4.浓

汤宝和适量水加入锅中，

大火烧开；5.豌豆苗放入

锅里，煮五分钟左右；6.最

后加入少许盐和白砂糖调

味即可。

2.马兰头拌香干

马兰头和香干是绝

配，鱼呀、肉呀吃多了，正

好吃它刮刮油。

食材:马兰头 500 克，

香干 6 块，盐适量，糖少

许，蒜末少许。

做法:1.马兰头洗净，

焯水；2.香干切碎；3. 焯过

水的马兰头过冷水，挤干

水分，切碎；4.锅内放油，

放入蒜末炒香；5.熄火，放

入香干、马兰头；6、放入

生抽、盐、糖拌匀，开吃。

春季饮食注意“三多三少”

春季气温变化较大，细菌、病毒活力增强，容易侵犯人

体。所以，除了随时增减衣物外，还要多食用富含维生素

（维生素A、C、E等）的食物，以增强机体的抵抗力。

维生素C具有抗病毒作用，可以帮助清除体内的自由

基，增强人体免疫功能。维生素C大量存在于新鲜的蔬菜

与水果中，如猕猴桃、鲜枣、橙、柚等，以及蔬菜中的豆芽、

青椒、番茄、花菜、甘蓝等。

维生素A具有预防和辅助治疗部分呼吸道疾病（如反

复小儿呼吸道感染等）的功能。含维生素A最丰富的食物

为动物的肝脏和乳类，蛋黄中也含有部分维生素A。多种

新鲜水果及有色蔬菜，如枇杷、樱桃、菠菜、青红辣椒等，含

有丰富的胡萝卜素，这些胡萝卜素进入人体经肝脏内酶的

作用后，可转变为维生素A。

维生素E能够帮助人体提高免疫功能，适当摄入能增

强机体的抗病能力。

【多喝水】春季养生重在养肝，平时多喝水可增加循环

血容量，有利于养肝和代谢废物的排泄，可降低毒物对肝

脏的损害。此外，补水还有利于腺体分泌，尤其是胆汁等

消化液的分泌。而适量饮茶，还可提神解困，如茉莉花茶。

【多吃甘性食物】脾胃是后天之本，是人体气血化生之

源，脾胃之气旺健，人可益寿延年。而甘性的食物入脾，能

补益脾气，可以多吃一点，如大枣、山药等。

【多吃蔬菜】人们经过冬季后，大多数会出现多种维生

素、无机盐及微量元素摄取不足的情况，如春季人们常发

口腔炎、口角炎、舌炎和某些皮肤病等，因此要多吃点新鲜

蔬菜，如春笋、香椿叶、豌豆苗、菠菜、花菜等，以便营养均

衡，身体健康。

【少吃酸味食物】根据中医五行理论，肝属木，脾属土，

木土相克，即肝旺可伤及脾，影响脾的消化吸收功能。中

医又认为，五味入五脏，如酸味入肝、甘味入脾、咸味入肾

等，因此若多吃酸味食物（如山楂、柠檬），会使本来就偏亢

的肝气更旺，这样就能伤害脾胃之气。

【少吃油腻刺激食物】冬季食物多以厚重为主，到春天

应转变为清温平淡，宜少吃肥肉等高脂肪食物，因为油腻

的食物食后容易产生饱腹感和疲劳现象。

【少吃寒凉食物】寒凉食物不宜在春季食用，特别是生

冷的东西如冰激凌、冷饮等，否则，会将寒气聚集在体内，

导致夏季脾虚，带来一系列不适。

此外，依据中医理论，四月是阳气升发之时，一些慢性

疾病在这个时期极易复发，如哮喘、高血压、关节炎等，所

以有慢性疾病的朋友在饮食中应忌食发物，如羊肉、海鱼、

海虾、海蟹、公鸡肉等。

春菜“上新”，尝鲜有道

近期，有媒体报道香椿一斤涨到百元，其实，春菜有很多，这里介

绍一二。

【豌豆苗】时令性蔬菜，含钙质、B族维生素、维生素C和胡萝卜

素，具有抗菌消炎、增强新陈代谢的功能。

【春笋】被誉为“素食第一品”，也有“尝鲜无不道春笋”之说。春

笋笋体肥厚，美味爽口，营养丰富，除了富含蛋白质，还含有丰富的矿

物质，如钙、磷、铁和多种维生素。鲜食尤佳，炒、炖、煮、煨皆成佳肴。

【菠菜】菠菜是一年四季都有的蔬菜，但以春季为佳。春菠根红

叶绿，鲜嫩异常，最为可口。春季上市的菠菜，对解毒、防春燥颇有益

处。因菠菜含草酸较多，有碍钙和铁的吸收，故吃菠菜时宜先用沸水

焯一下后，捞出再炒。

【豆芽】味甘，含有丰富的维生素C和膳食纤维，可预防坏血病与

大肠癌的发生；同时，胡萝卜素含量丰富，是大豆的两倍。

【韭菜】味辛，性温，含多种维生素和膳食纤维，可促进肠道蠕动，

预防大肠癌发生。但韭菜的纤维多为粗纤维，不能被人体吸收，故不

可多食。

【樱桃】素有“春果第一枝”的美誉，目前在我国各地都有栽培。

樱桃果实肉厚，味美多汁，色泽鲜艳，营养丰富，铁含量尤为突出，超

过柑橘、梨和苹果20倍以上，居水果首位，具有补中益气、调中益颜、

健脾开胃的功效。但樱桃属火，不可多食，尤其是身体阴虚火旺者，

应忌食或少食。

【山药】健脾益气。尤宜于春季食用，它营养丰富，具有健脾益气

的作用，可防止春天肝气过旺而伤脾。用大米煮成粥，加入白糖和蒸

熟捣烂的山药泥搅匀，可健脾补肺，滋肾益精，强身健体，非常适合体

弱多病者和中老年人食用；若再加入红枣煮，则滋补效果更好。

春天要警惕食物中毒

随着气温升高，一些本来无毒或毒性很低的食物，有可能变成有

毒或毒性增高。春季要警惕该类食物引发中毒。

一是发芽的土豆。土豆发芽后会产生大量的龙葵素，食用后易

引起食物中毒。

二是冷冻海产品。春季是海产品的产出淡季，如冷冻海产品存

放时间过长或存放不当，就容易腐败变质，所含的蛋白质就会分解，

并且产生胺类、可溶性毒蛋白、吲哚、恶臭素等有毒害的物质。

三是有毒的山野菜。春季到来，不少市民外出踏青，看着郁郁葱

葱的野菜都忍不住挖些回来尝鲜，不过，并不是所有野菜都能吃，也

不是所有人适合吃，稍有不慎就可能摄入加工不当或有毒的山野菜，

引起食物中毒。
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春季饮食“三多三少”


