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多吃甜 中医认为，脾胃是后天之本，是
人体气血化生之源，脾胃之气健旺，人可延
年益寿。而甜味的食物入脾，能补益脾气，
故可多吃一点，如大枣、山药等。
多喝水 春季养生重在养肝，平时多喝水

可增加血液循环，有利于养肝，可降低毒物
对肝的损害。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，可提神解困。若春季饮香气浓郁的花
茶，有助于散发冬天积在体内的寒邪，促进
人体阳气升发，疏散瘀滞。
多吃蔬菜。春季人们常发口腔炎、口角

炎、舌炎、夜盲症和某些皮肤病等，因此要
多吃点新鲜蔬菜，以便营养均衡，身体健
康。
少吃酸 春为肝气当令，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，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。春季饮食宜清温平

淡，应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，人体也会产生疲
劳现象。胃寒的人可以经常吃点姜，以驱寒
暖胃。有哮喘的人，可服点生姜蜂蜜水，以
润燥镇喘；有慢性气管炎的人，应禁食或少
食辛辣食物。其他人也不宜多吃辛温大热的
刺激性食物，以免助火伤身。
少吃寒凉食物。寒凉的食物不宜在春季

食用（特殊病人除外），特别是生冷的东西
如冰淇淋等，否则，会将寒气聚集在体内，

导致夏季脾虚，带来一系列不适。
春天养生吃点啥？众多营养专家告诉

你：吃肉不如吃豆！
干豆黄豆杂豆好搭档。在所有植物性食

物中，只有黄豆的高蛋白可与动物性食物相
媲美，其蛋白质含量高达35%~40%，所以黄
豆被誉为“田中之肉”、“植物蛋白之王”及
“绿色牛奶”。
豆类蛋白质中富含赖氨酸，是与谷类蛋

白质（谷类蛋白质中赖氨酸比例低）互补的
理想食品。大豆的脂肪含量约为 15%~20%，
其中不饱和脂肪酸占 85%，亚油酸高达
50%，此外还含有较多对心血管健康有益的
磷脂。如果再和杂豆搭配起来，互补，营养
更为丰富。
先说说庞大的豆类队伍中的黄豆，黄豆

中除了具有高蛋白质、高不饱和脂肪酸的特
点外，还含有一定量的 B 族维生素及钙、
铁、磷、钾、钠、镁、锌等微量元素。黄豆
的营养成分可为脑细胞的生长发育提供充分
的原料，保持脑细胞更新的顺利进行。另
外，豆类提供的钙可改善骨密度，促进骨骼
健康。
因此，利用豆类蛋白在日常生活中替代

部分动物性蛋白质，可减少动物性脂肪摄入
过量的风险，在一定程度上可有效预防高血
压，降低血脂，预防心血管疾病发生。干豆
中除了黄豆这一类比较特殊的豆类，还有杂
豆，比如绿豆、红豆等，它们不同于黄豆，
黄豆中主要的特点是蛋白质含量高，在某种
程度上相当于吃肉，而杂豆主要是淀粉，可
以算作一种主食。它和黄豆是好搭档，合体
成为“营养炸弹”。
鲜豆春起可多吃：鲜豆四季豆、豌豆、

豇豆等就是很应季春季食材。它们算是蛋白
质含量高的蔬菜，也是维生素、矿物质和膳
食纤维的储藏室。四季豆中的B族维生素含
量特别丰富。而且还是一种难得的高钾高镁
低钠的蔬菜。无论切丝配肉丝炒食，还是加
醋汁凉拌，都很好吃。同样，细长的豇豆也
跟四季豆类似，焯水后凉拌即可。它们都是
很适合春天食用的蔬菜。
豌豆圆润鲜绿，嫩豌豆可炒食，也可用

于配菜。豌豆高钾低钠的特点对高血压预防
控制有益，富含的维生素A原可在人体内转
化为维生素A。其富含蛋氨酸及胱氨酸，有
利于青少年的生长发育，但注意豌豆蛋白质
总含量不高，这种效果不甚明显。

湘府丽家美养汇温馨提示

春季养生 饮食有诀窍

“春吃芽”，每年到了这个时
候，花椒芽、香椿芽、花生芽都如
约来到我们的餐桌上，不妨趁着鲜
嫩，赶紧吃起来吧！

花椒芽有麻香
花椒芽的食用季一般为春夏季

节。
虽然花椒芽的维生素C含量中

等，但是它的特点是维生素B2含量
极其丰富，是一般蔬菜的几倍甚至
几十倍。而且，其中的活性成分包
括挥发油、麻味素、生物碱、黄酮
及多酚类等。其中，麻味物质称为

麻味素，主要为酰胺类物质，具有
麻醉、镇痛、杀菌等作用，而黄酮
及多酚类物质具有很好的抗氧化
性，对预防代谢性疾病具有一定益
处。
花椒芽有一股辛麻的香气，味

道与花椒类似，但更清香适口。花
椒芽上会有小刺，梗也是比较硬
的。如果是炸制，去掉大梗就可以
了，如果是炒或者摊软饼，则需要
细细切碎，同时注意不要扎到手。
好在，虽然嫩梗切的时候有点硬，
但烹饪熟了，就是带点嚼劲的软嫩
的口感了。用花椒芽来炒蛋、炒肉

丝都棒极了。软炸花椒芽、花椒芽
煎饼，也同样美味。那一股淡淡的
麻椒香味，太开胃了！

香椿芽很鲜嫩
阳春三月，正是采食香椿的季

节，嫩嫩的香椿芽，是很多人喜欢
吃的时令蔬菜。
香椿中含有香椿素等挥发性芳

香族有机物，所以香椿具有非常独
特的香味，可健脾开胃，增加食
欲。其食用部分是嫩芽、嫩叶，因
其正在旺盛生长，所以营养成分特
别丰富。不过，香椿一定要吃新鲜

的，这样口感更嫩，营养也流失
少，而且还关乎食品安全（初期硝
酸盐含量低）。
无论是焯水凉拌，还是香椿拌

豆腐、香椿炒鸡蛋、香椿煎饼，甚
至腌咸菜（当腌菜的话，可偶尔作
为调剂），都是对香椿美味的进一步
升华。
想留住鲜嫩的香椿也有办法，

放到冰箱里速冻。而且，速冻之前
也要用水焯一下，研究表明，焯烫
50秒钟之后再冻藏，不仅安全性大
大提高，而且维生素C也得以更好
地保存。焯烫之后，装入封口塑料

袋，放在速冻格中，即可储存 1个
月以上，保持嫩绿和芳香特色。

花生芽易吸收
豆芽大家都熟悉，可花生芽却

少有人知，其实它和我们平时手工
发的黄豆芽、绿豆芽一样，不仅可
以食用，而且营养很好，还有很多
保健功能。
发芽的花生是指在正常的条件

下（合适的温度、湿度和空气）发
生在花生体内的生理变化。因此发
芽的花生是可以吃的，而且营养还
加倍（但要确保没有霉烂），维生素

C的含量大幅度上升，蛋白质含量
也有一定程度的上升，而且更容易
被人体吸收利用，此外，有研究显
示，发芽的花生中可抗氧化的白藜
芦醇含量比不发芽的含量更高。
花生的发芽条件和霉菌发生的

条件相仿，花生储藏温度、湿度和
空气条件合适的话，就会发芽（比
如，特别是刚刚下来的新花生，比
较湿，水分大），当然也会霉变，容
易感染黄曲霉菌素，因此如果是霉
变后发芽的花生，就不能吃了。花
生芽焯水后直接凉拌就是很好的吃
法，也可以搭配薄肉片炒着吃。

山歌寨为您推荐几款“春芽”好吃又健康


