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药食同源的“降火神器”

在中医眼里，绿豆绝非普通杂

粮，而是性味甘凉，归心、胃经的药食

佳品，是夏季天然的“降火神器”。煮

一碗养生绿豆汤，清热降火、祛湿安

神，喝出清爽健康，解锁属于中国人

的夏日养生智慧。

在中医最早的典籍《黄帝内经》

中，“菽”，即豆类，就被认为是“五谷”

之一。绿豆在医书中被单独记载是

在唐朝，《食疗本草》提到绿豆能“补

益元气，和调五脏，安精神”，并被誉

为“清热解毒第一品”；唐末《日华子

本草》则记录其“益气，除热毒风，厚

肠胃；作枕明目，治头风头痛，除吐

逆”；《本草纲目》记载其能“清热解

毒，消暑，利水”。

现代药理研究认为绿豆富含B

族维生素、膳食纤维，以及谷类缺乏

的赖氨酸、钾、镁等矿物质，具有抗氧

化、抑菌抗炎、调节脂糖代谢、护肝、

解毒及轻度利尿作用。

中医认为夏季暑气重、湿气盛，

人体容易出现心烦口渴、咽喉肿痛、

浑身乏力等“暑热上火”症状。绿豆

性凉能清热，味甘可补中，既能清泻

心胃之火，缓解暑热烦躁，又能利水

祛湿，排出多余湿气，特别适合夏季

高温天气调理身体。

三个细节决定是红是绿

很多人疑惑：同样是煮绿豆，为

啥有的碧绿清澈，有的暗红浓稠？其

实颜色不是变质，全是做法和水质决

定的，核心区别在这三点：

煮制方式和时间——绿豆皮中

含有多酚类物质，这是变色的关键。

短时间快煮、加盖焖煮能保持绿色；

久煮、开盖搅拌、煮好后长时间暴露

在空气中，多酚类物质接触氧气氧

化，汤色就变红加深。

水质酸碱度——北方水质偏碱

性，煮出来的绿豆汤容易变红；南方

水质偏酸性，更容易煮出绿色汤。想

煮绿汤，用纯净水、蒸馏水最佳，别用

自来水硬煮。

锅具对汤色的影响——铁锅、铁

勺中的金属离子会与绿豆皮里的类

黄酮反应，形成有色络合物，让汤色

发红甚至发黑，用砂锅或不锈钢锅更

不容易变色。

哪种颜色绿豆汤营养更好

不同颜色的绿豆汤在功效和营

养成分上有什么差异呢？无论是红

色的绿豆汤还是绿色的绿豆汤，其蛋

白质、碳水化合物、膳食纤维、钾、镁

等矿物质总量几乎没有区别，都能补

充夏季出汗流失的电解质等营养。

不同的是，绿色绿豆汤保留了更

多的多酚、黄酮抗氧化物质，总酚含

量比红汤高30%至 50%，清除自由

基、抗炎、缓解热应激能力更强，是解

暑的核心有效成分。且绿色的绿豆

汤煎煮时间短也使得B族维生素完

整保留，可缓解夏季疲劳、口角上火。

不过，红色的绿豆汤也不是一无

是处。其虽然损失了一些抗氧化物

质，但也有优势，久煮使绿豆淀粉充

分糊化、大分子蛋白质变性，更好消

化吸收，适合肠胃虚弱的人群。

辨体用方的绿豆汤DIY

一碗简单的绿豆汤，藏着中医

“顺时养生”的大智慧。它不只是夏

日解暑的美味，更是温和调理身体的

良方。只要分清体质、掌握做法、避

开禁忌，搭配不同食材，就能让绿豆

汤变成夏日养生“神器”。

气虚质与阳虚质——清热不忘

护脾胃 气虚质人群的典型感觉是

“累”，总是疲乏气短，说话声音小，动

不动就大汗淋漓，肌肉松软；阳虚质

的核心在“冷”，常年手脚冰凉，特别

怕冷，吃点凉的就拉肚子。

这两种人群食用性寒的绿豆汤，

容易损伤脾胃，出现腹痛、腹泻等不

适，可以在绿豆汤中加入适量生姜片

和红枣，有健脾散寒之效。也可加南

瓜、冰糖同煮，南瓜性温健脾，能中和

绿豆的凉性，口感香甜绵密，肠胃弱的

人、老人小孩都能喝，清热又不伤胃。

阴虚质——滋阴清热相得益彰

阴虚质人群关键在于“干”和“热”，手

心脚心发热，口干总想喝冷饮，体型

偏瘦，容易失眠盗汗。

这类患者容易“上火”，尤其是在

炎热的夏天，听起来绿豆汤的清热功

效似乎是为这类人群“量身定做”的，

但是绿豆利水的特性却可能加重阴

液的耗损，这类人群可以在绿豆汤中

加入银耳和枸杞。银耳滋阴润肺，枸

杞补气血，清热的同时补充水分，适

合夏季皮肤干燥、嗓子干痒的人，美

容又养生。

如果兼有心烦失眠的，可以加入

去芯莲子和干百合，有滋阴安神的功

效。

痰湿质与湿热质——清热利湿

相辅相成 痰湿质人群多是腹部肥胖

松软，脸上油光或头发爱出油，嗓子

里总有痰，口里黏腻不爽；湿热质则

表现为面部油光发亮，特别爱长粉刺

痤疮，口苦口干，大便黏滞冲不干

净。这类患者体内湿气重，建议加入

炒薏米、赤小豆，增强利湿的作用。

血瘀质与气郁质——清热兼顾

理气血 血瘀质人群表现为皮肤偏晦

暗，身上容易莫名出现瘀青，或有针

扎似的刺痛，女性经色暗带血块；气

郁质则以情绪闷闷不乐、多愁善感为

主要表现，常觉得胸胁部位胀闷，容

易紧张焦虑。

中医讲“气行则血行”，这两类患

者都需要疏肝行气，可在绿豆汤中加

入陈皮，疏理脾胃气机，适合情绪低

落，食欲不振的人群；还可加入新鲜

薄荷，可以疏肝理气，并且薄荷清凉

解暑，煮好后加几片薄荷，解暑力翻

倍；血瘀质人群也可以在绿豆汤中加

少许山楂，有活血化瘀的功效，并且

能使绿豆汤酸甜可口。

绿豆汤不是人人都能畅饮

刚煮好的绿豆汤放凉即可，别冰

镇！冰绿豆汤刺激肠胃，容易引发腹

痛、腹泻，解暑不成反伤身，常温喝最

养生。而且，每天喝一两小碗解暑即

可，不要当水一样大量喝。

此外，绿豆汤虽好，但不是人人

都能畅饮，喝错反而伤身体。

体质虚弱者需谨慎——经常拉

肚子、肚子怕冷、手脚冰凉的人，以及

老人和小孩肠胃功能弱，绿豆性凉，

过量喝绿豆汤会腹胀、消化不良，建

议少喝或加姜片中和凉性。

处于经期的女性——女性经期

体质偏寒，喝冰镇绿豆汤易引发痛

经、宫寒；孕妇可少量喝常温绿豆汤，

但别过量，避免刺激肠胃。

绿豆有解毒作用，会降低中药、

部分西药的药效。

温补类中药：如人参、黄芪、肉

桂、附子等，绿豆性偏寒凉，能削弱这

些温补药材的热性，抵消其补益效

果。

部分抗生素：喹诺酮类如左氧氟

沙星、诺氟沙星，以及四环素类药物。

免疫抑制剂：如环孢素、他克莫

司等。

降糖药：如二甲双胍、格列美脲

等。

抗肿瘤药：如卡培他滨、紫杉醇

等。上述药物均可能与绿豆活性成

分反应，干扰药物代谢。服药时如果

服用绿豆汤，建议药物与绿豆汤至少

隔开 2小时，可以大大降低相互影

响。

据《北京青年报》报道

绿豆汤到底应该是什么颜色
“红绿之争”藏着哪些健康密码

炎炎夏日，一碗冰镇绿豆汤是

中国人刻在骨子里的清凉记忆。

它不只是街头巷尾的解暑小

吃，更是藏着千年中医智慧的养生

良方。

从清热降火到健脾祛湿，绿豆

汤的学问远比我们想象中丰富。

不过，你有没有发现，有人煮

出来的绿豆汤是绿色的，而自己煮

出来的汤色却总是发红，甚至越放

颜色越深，难道是变质了？绿豆汤

到底是绿色好还是红色好？

国网泰州供电公司志愿者为一线工作人员送西瓜和绿豆汤。 志愿者为一线工人递送绿豆汤。 新华社发


