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食疗养生要掌握四气五味
研究食物的性味（四

气、五味等），是中医食疗

养生的基础。按照中医药

理论，应根据不同的病、证

对食物进行选择，因此掌

握好食物的性味极为重

要，这样才能熟练地驾驭

食疗养生，做到有的放矢。

食物的“四气”

中医理论认为，中药

和食物均有“四气”，即寒、

热、温、凉。“四气”又称“四

性”，是依据其被人服用后

引起的反应而定，通常分

为寒凉和温热两大类，以

及介于四气之间而无明显

偏颇的平性。

寒凉食物大多具有清

热、泻火、解毒、滋阴、生津之

功，可以减轻或消除热性病

证，养护人体的阴液，适合体

质偏热者或暑天食用。如甘

蔗、荸荠、梨、西瓜、苦瓜、黄

瓜、丝瓜、萝卜、猪肉、鸭肉、

绿豆、甲鱼、银耳、番茄等。

温热食物大多具有温

中、散寒、助阳、活血、通络

之功，可以减轻或消除寒

性病证或瘀血，扶助人体

阳气，适合体质虚寒者或

冬令季节食用。如羊肉、牛

肉、狗肉、鸡肉、荔枝、龙

眼、红糖、酒、葱、姜、韭菜、

大蒜、辣椒、胡椒等。

平性食物的作用缓和，

无明显副作用,应用范围较

广。如黄豆、土豆、南瓜、莲子、

芡实、苡仁、白扁豆、山药、豇

豆、黑豆、木耳、胡萝卜、香

菇、白糖、鸡蛋、鲤鱼等。

食物的“五味”

中医认为中药和食物还

有“五味”：酸（涩）、苦、甘（淡）、

辛、咸。“五味”主要是根据其

本来滋味而划分的，不同味

的食物具有不同的作用。

酸味食物如乌梅、柠檬、

苹果、葡萄等,富含有机酸，

具有收敛固涩、生津止渴、涩

精止遗之功；甘味食物如白

糖、大枣、甘蔗等,富含糖类，

具有补虚和中、健脾养胃、滋

阴润燥、缓急止痛之效；苦味

食物如苦瓜、杏仁、莲心等,

多含生物碱、苷类、苦味质

等，具有清热燥湿、泻下降逆

之力,多用于热性体质者或

热性病证、肿瘤、便秘等，但

过食则可能伤阳；辛味食物

如生姜、辣椒、花椒、桂皮、大

蒜、洋葱、韭菜、芫荽等，大多

含有挥发油，具有散寒、行

气、活血之功；咸味食物如食

盐、紫菜、海带、虾等，含钠盐

较多，具有软坚、散结、润下

之效。

五味之外，还有淡味、

涩味。一般将淡味与甘味

并列，即“淡附于甘”，而将

涩味与酸味并列，即“涩附

于酸”。淡味食物具有渗

湿、利尿的功效，涩味食物

具有收敛、固涩的作用。

（据《大河健康报》）

草莓吃起来感觉比菠

萝甜，但草莓的含糖量却远

低于菠萝。火龙果、猕猴桃

吃起来比西瓜酸，但它们的

含糖量却远高于西瓜……

很多人认为越甜的水

果含糖量越高，不甜的水

果含糖量肯定不高，但实

际上，吃起来不甜的水果，

含糖量却未必少。水果的

甜度不只由含糖量决定，

还和含酸量等多种因素有

关。

据了解，甜度是一种

口感，水果含糖量光靠甜

不甜来判断并不靠谱。因

为甜度不仅由水果的含糖

量决定，还与所含糖的种

类及含酸量有关。

甜和酸是水果最重要

的口感，分别由糖和有机

酸产生。但水果的甜酸风

味并非甜味和酸味的简单

叠加，而是糖和酸共同作

用的综合结果。其中，糖指

可溶性糖，如葡萄糖、果

糖、蔗糖等；酸指有机酸，

如苹果酸、柠檬酸、酒石酸

等。

水果的甜度既取决于

糖和酸的含量，也取决于

糖和酸的种类及比例。

从糖的角度来说，不

同的糖组分对甜度的影响

不同，果糖、蔗糖和葡萄糖

的甜度分别为 1.75、1 和

0.75。水果由于所含糖组分

比例不同，可溶性糖总含

量不能反映其综合甜味。

糖组分对水果甜味的影响

还与其味感阈值有关，只

有当含量与味感阈值之比

大于1时，该糖组分才能对

果实的甜味产生影响。

对苹果的研究表明，

优质苹果的风味以酸甜适

度为主，含酸量中等、糖酸

比值在20~60；糖酸比低于

20 时，其风味淡或趋于酸

味；糖酸比高于 60 时甜味

增强。

营养学专家表示，水

果中含糖量变幅较小，含

酸量变幅较大，因此，含酸

量是决定糖酸比大小的主

要因素。

不少人担心食用含糖

量高的水果导致肥胖。对

于想减肥的人来说，可以

尽量避开“高糖”水果，比

如葡萄、香蕉、樱桃、枣等。

许多水果都含有丰富的维

生素等营养元素，比如草

莓、猕猴桃、山楂、柿子等，

鲜枣的维生素C含量尤其

高，可达200mg/100g。

根据中国营养学会推

荐的中国居民平衡膳食宝

塔，成年人每天应摄入200

克~350克水果。总体来看，

我国居民水果消费量明显

低于此标准。需要注意的

是，水果最好放在两餐之

间吃，从营养角度考虑，不

能单吃水果做正餐。

（据《科技日报》）

水果越甜含糖量越高？ 3种降糖食物吃错了会升糖

有一些“神奇”的食物，被赋予了降低血糖的功效，苦

瓜、南瓜、秋葵等都榜上有名。有些糖友甚至把这些食物当

成了降糖药物，以为只要多吃这些食物就可以稳定血糖。

那么，这些食物真的能降糖吗？

苦瓜 一直以来，苦瓜都被誉为降糖的蔬菜，有的糖

尿病患者为了能够达到降血糖的目的，几乎天天都吃苦

瓜，但是吃了一段时间之后，并没有明显作用。

而事实的真相是，直接吃苦瓜达不到降糖效果。首先，

苦瓜的降糖成分需要经过复杂的工艺才能提取出来，平时

做饭是提取不出来的。其次，这些成分与胰岛素类似，都是

通过注射的方式发挥降糖作用，而不能直接口服给药，否

则会迅速被胃肠道的消化酶所代谢分解，这与胰岛素不能

口服、需要注射给药是一个道理。也就是说，靠吃没有机会

发挥苦瓜“植物胰岛素”的降糖作用。

南瓜 南瓜中含有南瓜多糖，它对血脂、血糖、血压有

一定抑制作用，但南瓜多糖在南瓜中的含量极低，依靠吃

南瓜来降血糖几乎没有效果。不仅如此，南瓜中还含有一

定量的可溶性糖，其中葡萄糖、蔗糖是身体可以快速吸收

的糖类，它们会导致人体内血糖快速升高。因此，把南瓜当

饭吃，不仅不会降血糖，甚至会导致血糖快速升高。

秋葵 对于糖尿病人而言，秋葵算是一种比较好的蔬

菜，因为它的热量低，升糖作用不明显。不过，秋葵属于性

味偏于寒凉的蔬菜，胃肠虚寒、功能不佳、经常腹泻的人不

要多食。秋葵含有草酸钙，因此肾结石和高尿酸患者不建

议食用。秋葵含有较多的钾，肾病患者应该烫过再食用，不

要过量食用。 （据《大河报》）

对于宫寒，西医和中

医都没有明确的定义。宫

寒不单单指疾病的某一种

症状，它其实是从病变部

位、致病因素、病理机制和

临床表现等四个方面来命

名的。对于正在备孕的女

性来说，长期宫寒而不注

意，当心引起不孕。调理宫

寒需“趁热”，临床上多以

温补肾阳、温经散寒为主。

宫寒在临床上表现为

畏寒肢冷、腰膝酸软、小便

清长、夜尿频数、痛经、白

带清冷、性欲淡漠、不孕

等。一般宫寒的产生有内

因和外因两个因素。内因

常常是女性素体阳虚。若

女性先天体质偏寒、肾阳

不足、命门火衰，则容易导

致先天性宫寒。外因则是

感受外风寒邪引起的。中

医认为，寒邪主凝滞，很容

易引起血管收缩，体内气

血循环不畅，血脉拘挛，经

络不通，侵袭女子胞宫，易

引起宫寒。不良的生活习

惯，如喜食生饮、经常穿露

脐装、寒冷季节里衣着单

薄、冬泳等都是引起宫寒

的原因。

我们可以通俗地把宫

寒理解为子宫寒冷，把胚

胎比作种子，子宫就是胚

胎生长发育的房子，子宫

内膜就是胚胎种植的土

壤，房子里面寒冷（土壤冰

冷、贫瘠）等，就很可能导

致胚胎不着床、反复流产、

多年不孕等。

针对宫寒患者，临床

上以温补肾阳、温经散寒

为主，多采用《金匮要略》

里面的“温经汤”加味，或

者验方“温经散寒汤”加

味。此外，如果条件允许的

话可以配合一些外治疗

法，比如贴三伏贴，或者可

以做督脉灸、脐火灸，以达

到温阳补气之效。

如果备孕期出现宫

寒，做好以下四点，可适当

调理：

注意保暖 宫寒的女

性日常一定要注意做好保

暖工作，爱美的同时不要

忘了保暖。尤其是季节交

替之时，如夏秋之交和秋

冬之交要避免淋雨涉水，

适时增减衣物，注意防寒

保暖，少穿露脐、露背装。

饮食调理 宫寒的女

性一年四季都要注意少吃

生冷食物。尤其是月经期

间要忌喝冰镇饮料、忌吃

冰淇淋，以及忌食从冰箱

中刚取出的蔬菜水果。可

多食用一些补气暖身的食

物，例如羊肉、大枣、桂圆、

小米、榴莲等温补食物。

勤锻炼、多运动 “中

医讲究动则生阳”，多运动

不仅可以提高身体的抵抗

力和免疫力，同时还能改善

体内血液循环、调畅气血。

保持良好的心态 及

时调节情绪，保持乐观的

心态，有利于疏解体内的

郁气，储藏阳气。

（据《北京晚报》）

调理宫寒需“趁热”
每天1个鸡蛋降低心血管病风险

哈佛大学一

项研究发现，每

天吃适量（不超

过1个）鸡蛋并不

会增加心血管病

风险，而且在亚

洲人群中反而与

心血管病风险降

低8%相关。

研究人员通过汇总的多变量分析发现，在校正相关生

活方式及饮食因素后，每天吃至少1个鸡蛋与心血管病风

险并不相关。研究者还对上述研究及另外27项研究数据进

行了汇总分析，涉及172万余人。结果同样显示，每天吃1个

鸡蛋不会增加心血管病风险，与冠心病和卒中均无关。

而且在亚洲人群（以中国人为主）中，每天1个鸡蛋与

心血管病风险降低8%相关。其中中国慢性病前瞻性研究

对超50万人数据的分析显示，与很少吃鸡蛋者相比，每天

吃鸡蛋者的心血管病风险降低11%，心血管病死亡风险降

低18%。 （据《中国妇女报》）


