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酷热难耐的夏季，一碗清凉解暑
的绿豆汤下肚，顿时让人神清气爽。
不过，煮绿豆汤是有学问的，如果做错
了，解暑效果并不好。

中医认为，绿豆汤是夏季止渴消
暑的良方，从营养角度来说也有道
理。夏季气温高，人们出汗多，会流失
水、钾、维生素B1、维生素B2等营养
素，如果没有及时补充，水盐代谢紊乱
容易导致口渴、恶心、头晕、心悸、倦怠
无力、肌肉痉挛等中暑症状。绿豆富
含钾以及多种B族维生素，其中钾含
量高达787毫克/100克，吃50克就能
满足每日钾需求的20%，维生素B1和
维生素B2含量也显著高于精白米面，
熬成汤喝既能补水，又能补充出汗容
易流失的营养，因此喝绿豆汤确实有
助解暑。更重要的是，绿豆皮中的类
黄酮、牡荆素等多酚类物质具有很强
的抗氧化能力，有助清热解暑。不过，
多酚类物质容易发生氧化反应，导致
绿豆汤颜色由绿变红。抗氧化能力测
定表明，绿豆汤颜色越红，抗氧化能力
越弱。也就是说，绿色的豆汤解暑效
果更好。做到以下几点，有助煮出更
解暑的豆汤。

用纯净水，不要用铁锅。自来水

和铁锅中的金属离子，比如镁、铁、锌
等会和多酚类物质形成颜色较深的复
合物。这种反应虽没有毒性物质产
生，却会削弱绿豆的抗氧化作用。煮
绿豆汤最好用纯净水，选不锈钢锅、玻
璃锅或砂锅。如果没有纯净水，可以
往自来水中加点柠檬汁或者白醋，在
偏酸性的水质中，多酚类物质被保护
得比较好，从而让汤保留原本的绿
色。注意不要用高压锅煮绿豆汤，研
究显示，高压煮制会破坏多酚类物质，
进而影响绿豆汤的解暑效果。

别加糖和碱（小苏打）。为了增加
甜味，有些人煮绿豆汤时会加糖；还有
些人为了让绿豆“开花”，会加碱。但
研究显示，加这两种物质都会降低绿
豆汤的抗氧化能力。原因在于，糖会
加大绿豆汤的渗透压，影响多酚类物
质的溶出；碱会严重破坏绿豆中的多
种 B 族维生素和多酚类物质，导致汤
颜色变红。

水开后放绿豆，盖着锅盖煮。沸
水可以快速灭活绿豆中的多酚氧化

酶，减少多酚类物质的氧化损失。盖
着锅盖煮，有助于阻止空气中的氧气
进到水里。放入绿豆后，要注意将大
火改为中火，以免溢锅。

不要煮太久。绿豆煮久了，多酚
类物质会被氧化，汤色逐渐发红。这
类物质还会和豆粒里煮出来的淀粉、
蛋白质结合，从而降低其抗氧化功
能。建议先喝汤，后吃豆，具体做法
为，把煮沸10分钟之内的汤取出单独
饮用。此时豆子没有破皮，豆汤颜色
为碧绿色，溶出的物质主要是豆皮
中的活性成分，而且氧化程度较
低，清热能力强。取出这些汤之
后，再加沸水继续熬煮，直到豆粒
软烂。二次熬煮时还可以加入大

米、小米、燕麦、百合等食材，有助改善
口感，实现食物多样化。

煮好的绿豆汤尽量在2小时内喝
完，否则不但解暑效果大打折扣，还容
易滋生细菌，给食品安全带来隐患。
喝不完的绿豆汤要装进干净的保鲜
盒，密封好后放入冰箱冷藏，喝之前重
新加热一下，最好在2天内喝完。
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头伏不补，伏天受苦。这句谚语
强调了伏天进补的重要性。夏季人体
消耗大，刚入伏就注意进补有助增强
体质、预防疾病。伏天进补应注重清
补、平补，前者指少吃过于油腻和燥热
的食物，多选择具有滋阴润燥、益气养
血功效的食材进行调养，后者指进补
要和缓。可适量食用银耳、莲子等滋
补品，或炖煮瘦肉汤、鱼汤等，以补充
身体所需的营养，但不宜过度，否则容
易导致身体不适。需注意，进补要因
人而异，避免盲目跟风，体质虚弱或患
有慢性疾病的人群，进补前最好咨询
医生或营养师的意见。

头伏饺子，二伏面，三伏烙
饼卷鸡蛋

饺子、面条、烙饼作为主食，不仅
易于消化，还能有效补充夏季人体容
易流失的营养物质，特别是蛋白质、B

族维生素，以及钾、钠等矿物质。对于
过去很难吃到肉、奶的老百姓来说，这
些主食是非常重要的营养来源。与精
白米相比，白面粉中的蛋白质含量高
50%左右，B族维生素和多种矿物质
约高一倍，因此伏天适合多吃点面
食。饺子馅和面条卤能提供更多营
养，鸡蛋进一步增加了蛋白质的摄入，
其中的卵磷脂对神经系统也有益处。
如果想进一步补充营养，可以丰富饺
子馅、面条卤中的食材，比如加入虾
仁、鱼肉等海鲜，豆腐、蔬菜等素菜，以
及猪肉、牛肉等红肉；或在面中加入全
麦粉、杂粮粉、荞麦粉等。

入伏羊肉，出伏鸡

中医认为，羊肉性温热，能驱寒补
阳；鸡肉性平味甘，易于消化。从营养
上看，羊肉、鸡肉都富含优质蛋白质、B
族维生素及矿物质，有助缓解夏季疲

乏。头伏时，可以适量食用炖羊肉或
羊肉汤，最好加点胡椒、辣椒等香辛
料，帮助身体发汗，排排寒气，对经常
待在空调房内的人来说尤其有益。出
伏时，可以选择清蒸或炖煮的鸡肉菜
肴，滋补又不上火，有助缓解伏天带来
的不适。随着饮食观念的转变，现代
人更倾向于选择清淡、易消化的食
物。因此，在烹饪羊肉和鸡肉时，可以
选偏瘦的部位，比如羊里脊肉、羊前腿
肉、鸡胸脯肉、鸡腿肉等，同时增加蔬
菜比例，使菜肴更加健康美味。

头伏馄饨二伏茶

馄饨是半流质食物，易于消化
吸收，且馅料多样、可荤可素，能提
供丰富的营养。伏天出汗多，人体
容易缺水，大家可以自制馅料丰富
的馄饨，少放含钠调味品，然后连汤
吃掉，有助补充身体所需。茶能清

热解暑，提神醒脑，其中的茶多酚等
活性物质还具有抗氧化、抗炎等健
康功效。伏天适当喝些绿茶、菊花
茶等清凉饮品，有助解暑降温。现
代人饮品选择更多样，除了传统茶
饮外，还可以喝牛奶、椰子水、豆浆、
酸梅汤等，以满足不同口味和营养
需求。

六月大暑吃仙草，活如神仙
不会老

仙草（又称凉粉草）是一种具有
清热解暑功效的草本植物，含有丰富
的多糖、黄酮类化合物等活性成分。
在炎热的伏天食用仙草冻、仙草茶、
烧仙草等仙草制品，有助缓解暑热带
来的不适。大家还可以将仙草制品
与牛奶、蜂蜜、坚果等食材搭配起来，
让口感和营养更丰富。除了上述谚
语提到的饮食习俗外，伏天还需要注
意以下两点：1.多吃蔬果，新鲜蔬果富
含维生素、矿物质、膳食纤维等营养
成分，有助增强身体免疫力、促进消
化；2.夏季是微生物滋生的高峰期，大
家要格外注意食品安全问题，比如及
时将剩菜放进冰箱，食用前彻底加
热；生熟食物分开，避免细菌病毒交
叉感染等。
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碧绿的豆汤更解暑

谚语里的伏天饮食
入伏后天气闷热，人容

易食欲不振、疲劳乏力。古人在

安度炎夏方面有不少智慧，民间流

传的伏天饮食谚语中就蕴藏
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