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冬天，热腾腾的火锅很受人们的青睐，
但是，频繁吃火锅会增加高血压、心血管疾病

等风险。火锅要怎么吃才更健康？记者日前采访了阳
光融和医院临床营养科主任、营养师杜慧真。

　　杜慧真表示，常吃火锅主要有两种危害，火锅底料和调料
通常是高油高盐的，过量摄入会导致心肾负荷增加，进而引起血

压升高；其次，会导致过多嘌呤的摄入，火锅中的嘌呤主要来源于
肉类、海鲜、蘑菇等食材。一些火锅汤底，如骨头汤、鸡汤等，由于
长时间熬煮，也会释放较多嘌呤。
　　杜慧真建议，吃火锅时尽量选择少盐少油的锅底，少吃蘸料，尽量
选择原味或少油的蘸料。控制肉类摄入量，蔬菜要充足，主食有变化，
最好不喝饮料。“需要注意的是，猪脑等食物虽然美味，但胆固醇比一
般红肉高出很多，吃的频次和量要尽量少，高血脂的人尤其要注意。”
杜慧真说，吃火锅时可选择的食材很丰富，最好先涮蔬菜，且尽量在
清汤锅里涮，以免摄入过多油脂，之后再涮肉。荤的菜品一定要烫熟
再吃，不要为了贪图鲜嫩，将还没有烫熟的菜品吃掉，这是不利于
健康的。涮完火锅的汤底是许多人的最爱，但这时汤里已经溶
解了大量嘌呤和亚硝酸盐，因此久煮的火锅汤最好不要喝。

   此外，从火锅中捞出的食物温度很高，一不小心
就会烫伤口腔和食道黏膜，将食物取出后先放到

碗里，稍后再进食比较合适。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　小寒节气后天气寒冷，寒邪最易伤肾，日
常饮食中可多食用一些温肾补养之品。潍坊市
中医院临床营养科副主任医师张永超提醒，虽
然此时是补肾的好时机，但要注意阴阳双补，
使人体达到整体的平衡。推荐几道药膳，让您
在寒冷的天气里也能保持健康和活力。

香桂生姜羊肚汤

　　用料：生姜15克，肉桂3克，丁香3克，羊
肚1只，香菜、盐各适量。
　　做法：将羊肚洗净后置于锅内，加入生
姜、肉桂、丁香、盐及适量清水，用文火炖至
羊肚烂熟时，再加入适量香菜等调味即可。
　　功效：温补脾胃，祛寒止痛。

百合小炒

　　用料：鲜百合200克，荷兰豆100克，胡萝
卜100克，木耳20克，蒜及盐等调料适量。
　　做法：木耳提前泡发备用，胡萝卜洗净去
皮切片，鲜百合掰开备用。锅内加入适量油，
放入蒜蓉爆香，放入木耳炒熟，再放荷兰豆、
胡萝卜炒至断生，放入鲜百合快速翻炒至边缘
透明，放入盐调味即可。
　　功效：滋阴润肺，宁心安神。

红枣桂圆阿胶小米粥

　　用料：大枣10克，桂圆肉10克，阿胶粉3
克，小米100克，红糖适量。
　　做法：小米浸泡半小时，大枣切片备用。
锅内放入所有用料，加适量清水煮沸，转小火
煮40分钟，调味即可。
　　功效：补中益气，养血安神。

小寒宜温补

医生开出药膳方

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　冬季天气寒冷，阳气封藏于体内，加之人
们会进食较多温热补益食物，更易产生内热，
导致口干咽痛等上火症状，此时需要食用一些
凉性食物进行调节。萝卜性凉味甘，不仅能消
散内热、滋阴生津，还可宽中行气、消除食
积。有人说萝卜不能和人参等补气药一起吃，
因为萝卜“泄气”。萝卜到底是“泄”还是
“补”？
　　张永超表示，生萝卜和熟萝卜有不同特
点。《雷公炮制药性解》中记载：“莱菔辛宣
肺部，甘走脾家，故两入之。生者下气，多食
耗血，以辛多于甘也。熟者补脾，多食滞气，
以甘多于辛也。”萝卜虽然味道甘甜，但生萝
卜有明显的辛辣味，辛味发散，因此会散气泄
气。如果把生萝卜和人参等补气药配着一起
吃，补益的功效确实会被削弱。

　　萝卜煮熟后辛味基本被去掉，尤其是炖煮
软烂后，其功效就偏于“补”了。所以有些人
喝了萝卜汤后，不仅不觉得“下气”，反而觉
得“滞气”。为避免熟萝卜吃多了导致气滞，
可以在煮汤时放几片姜，姜的温散之性能很好
地中和萝卜的“滞”。还可以搭配一些有香味
的蔬菜，比如芹菜、芫荽等，芳香的气息能够
促进脾胃运化，既增添菜肴风味，又能使萝卜
补而不滞。
　　“萝卜是‘补’还是‘泄’，要看怎么
吃、怎么用。只要懂药性、懂搭配，普通的食
材也能产生不一样的养生作用。”张永超说，
如果伴有腹胀、消化不良的疾病，可以吃萝卜
缓解，生吃、熟吃都可以；若脾胃虚寒，腹部
冷痛、大便清稀或者腹泻水样便者，不宜生吃
萝卜，可煮熟再吃。

  萝卜种类繁多，功效也不同，食用时还要根
据自身情况而定。
 　白萝卜 性凉，有消食、下气、化痰之功效。
“冬吃萝卜夏吃姜”中的萝卜也是指的白萝卜。
白萝卜熟吃润肠，既补又养，顺气不燥，可以和
羊肉、梨、海带等食材一同烹饪，推荐以下组合：
　　白萝卜+梨 二者一起煮水喝，有润肺、清
热、化痰的功效。
　　白萝卜+葱段+姜片 秋冬季是风寒感冒
多发的时节。感染风寒后，人会怕冷、怕风、出
汗少、鼻塞流涕、咳嗽有痰，此时应吃些让人发
热的食物。把葱段、姜片和白萝卜片一起煮汤，
有散寒、止咳的功效。
　　白萝卜+海带 海带含碘丰富，白萝卜和
海带一起煮汤有化痰、消肿的功效，对预防甲状
腺肿大有一定功效。
　　白萝卜+羊肉　秋冬季吃羊肉可驱散寒
冷、温暖身心，还能补气益血、滋养肝脏、改善血
液循环。但肉生痰，羊肉吃多了容易上火，如果
和凉性的白萝卜一起炖着吃，不仅化痰、泻火，
而且还能解油腻，让营养互补。
　　白萝卜+鲫鱼 白萝卜和鲫鱼煮汤有温中
下气、健脾利湿的功效。这道汤还妙在“二白”
食材上，白萝卜浸在奶白色的鱼汤里，让人看着
就很有食欲。
　　青萝卜 清肝火，滋阴润燥。青萝卜和白
萝卜都是十字花科萝卜属，二者功效大同小异。
青萝卜性质寒凉，具有滋阴润燥、清热疏肝的功
效，适用于缓解脾气暴躁、面红耳赤、头晕头痛、
消化不好、大便干、小便赤等症状。另外，青萝
卜所含热量较少，膳食纤维多，吃后易产生饱胀
感，有利于减肥，还可以润肠通便。
  青萝卜适合炒菜或烹炸。青萝卜的特点是
外皮脆嫩，洗净后，吃起来更加鲜嫩，涩味较轻，
适合擦成细丝焯水后清炒，或者裹上面粉、淀粉
进行烹炸。
　　胡萝卜 明目护眼、增强免疫功能。胡萝
卜中含有丰富的β-胡萝卜素，在人体内可以
转化为维生素A，维生素A是构成视觉细胞内感
光物质的成分。经常食用胡萝卜，能有效改善
眼睛疲劳和眼睛干涩的问题，还有助于增强机
体免疫功能。胡萝卜中的叶黄素和玉米黄素还
能够保护视网膜免受蓝光损伤，提高视觉灵
敏度。
  胡萝卜最好熟吃，胡萝卜素属于脂溶性维

生素，需要搭配脂肪才能更好地被人体吸收，所
以在食用胡萝卜时，可以搭配富含脂肪的食物，
如肉类、坚果、有烹调油的炒菜等，以提高胡萝
卜素的吸收率。需要注意的是，不宜将胡萝卜
与白酒同食，胡萝卜素与酒精结合后，会产生对
肝脏有毒的物质。
　　水萝卜 可利尿。水萝卜上部甘甜微辣，
尾部辣味渐增，性微凉，清脆多汁，有下火、顺
气、利尿功效，是典型的生食萝卜品种。
　　红心萝卜 能减肥。红心萝卜所含热量较
少，纤维素较多，吃后易产生饱胀感，有助于减
肥。同时它还富含花青素，具有抗氧化
功能。
  红心萝卜和水萝卜最好生
吃或凉拌。这两类萝卜汁水
丰富，适合凉拌食用，萝
卜皮中矿物质和维生
素的含量较高，食用
时最好不要丢弃。

萝卜到底是“泄”还是“补”？

不同品种的萝卜功效有何不同？

冬天的萝卜 吃对才健康

　　“冬吃萝卜夏吃姜，一年四季保安康。”萝卜有“小人参”之称，眼
下正是萝卜大量上市的季节，潍坊市中医院临床营养科副主任医师
张永超表示，不同萝卜有不同功效，在吃法上也很有讲究。


