
醒目心思

营养师教路

●靓汤心水

●美食科学堂

调味料：

黄酒（和料酒）：一汤

匙盐：1/2 汤匙

做法：

1.�牛尾洗净， 在骨节

处切断，汆水捞起；

2.�人参、淮山、枸杞和

红枣洗净；红枣拍扁去核；

3.�煮沸清水， 放入所

有食材，武火煮20分钟，撇

清浮沫， 转文火煲一个半

小时， 放黄酒再煲十来分

钟，最后下盐调味即可。

功效：

补肾虚、强筋骨、益气

补血、健脾开胃。

人参是公认的名贵补药， 久服健身

延年。 因其具有大补元气之功， 所以一

般适合在秋冬凉爽季节食用。 今天介绍

这款人参牛尾汤， 可以益气血， 强筋

骨， 补肾健脾胃。 一碗靓汤， 就如冬日

暖流， 润泽身心。

今日开煲
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人参牛尾汤

人参

人参为五加科植物人参的根， 野生

人参主要产于我国吉林的长白山等地

区。 中医认为，人参性平，味甘，微苦。 具

有大补元气、复脉固脱、补脾益肺、生津、

安神之功能。 用于体虚欲脱、肢冷脉微、

脾虚食少、肺虚喘咳、津伤口渴、内热消

渴、久病虚羸、惊悸失眠、阳痿宫冷、心力

衰竭、心源性休克。

现代药理研究发现，人参主要含10多种人参皂

甙，以及人参快醇、β-榄香烯、糖类、多种氨基酸和

维生素等。 有抗心律失常，抗衰老的作用，近年来还

发现人参的有效成分还具有抗肿瘤作用。

中药材行业在经营中是按人参的品质情况及产地和生长环境不

同，把人参分为野山人参、园参（人工种植）和高丽参（产于朝鲜和韩

国）3个品种。 各种参里面按照加工方法还可以细分为生晒参、红参和

糖参等。

生晒参：

把人参洗刷洁净后，先用硫磺熏，再在阳光下曝晒，反复

四五次，最后以炭火缓缓烘干。 药性较平和，适合气阴不足者。

红参：

把鲜参洗净，剪去小枝根，蒸2－2.5个小时，取出烘干或晒

干，制成红参。 红参又分为两个种类。 其中形态较好，芦长、身长、侧根

长的是“边条红参”，其他的是“普通红参”。 药性偏热，适合于畏寒怕

冷、手脚不暖、头晕体倦、四肢乏力、关节酸软和气血不和者。

糖参：

将洗净的鲜参放在沸水中浸煮至六成熟左右，捞出用竹针

在参身周围刺孔，放在盆中，倒入糖浆，浸糖24小时后冲去表皮糖浆，再

晒干或用火缓缓焙干。 药性平和，可以直接吃，功效不如红参和生晒参。

高丽参和国产的人参为同一品种， 只是因为产于朝鲜和韩国，故

而得名。 现在市场上的大多是韩国参。 高丽参也按制法不同分为红参

和白参两种。

红参：

用高温蒸汽蒸2小时直至全熟为止，干燥后除去参须，再压

成不规则方柱状。 功效：温补。

白参：

多选用身短、质较次的高丽参，用沸水烫煮片刻，然后晒干。

功效：性温和。

人参有这么多品种，我们在选购时可详细询问店家，了解

自己的身体情况和药效后再行选购。

牛尾为黄牛或水牛的尾部，宜炖煮。 牛尾含有蛋白质、

脂肪、维生素、胶质等成分，具有补气、养血、强筋骨的功效。

牛尾

1.�红参和生晒参在强心、健胃、镇静等作

用方面没有严格的区别， 但中医认为红参在

补虚方面要比生晒参强。

2.�如觉得生晒参还是“太补”，不适合自

己的“热底”，可用党参代替生晒参。人参与党

参均具有补脾气、补肺气、益气生津、益气生

血及扶正祛邪之功效，但党参性味甘平，作用

缓和， 药力薄弱， 且不具有人参益气救脱之

功。

3.�超市有卖冰冻牛尾，且已切块，烹制起

来较为方便。

4.�姜只需下一片，以免压了人参的香味。

冬天洗菜更要仔细

天气转冷后，市场上大棚里生产的蔬菜会

越来越多，许多人认为，大棚蔬菜干净，洗起来

省事。 但食品卫生专家提醒消费者，越是大棚

蔬菜，越要仔细清洗。

专家认为，植物在大棚中生长环境相对密

集， 种植者使用农药的浓度会相应地高于大

田；而冬季阳光少，温度低，农药的自然降解就

会减缓；大棚内受气象条件的影响很小，无风

无雨，农药的自然稀释很慢；此外，大棚内的植

物光合作用相对少，未被吸收的农药也会更多

地残留在蔬菜上。

另外，冬季寒冷，生活用水的温度较低，不

易冲净蔬菜上的残留。 有一种有效的方法是：

用温水将蔬菜充分浸泡 20 分钟以上，并彻底冲

洗 3 次；还可以用淘米水洗菜，能有效减少蔬

菜上的农药残留； 像生菜等叶子卷曲的蔬菜，

要把叶子充分平整后再洗；能够去皮的蔬菜尽

量去皮食用。

主持人：卞华伟，中山三院营养科副主任。

醋不要空腹喝

醋能开胃，尤其在炎热的夏天，带酸味的

食物容易激起食欲。 适量的吃醋对一些原本胃

酸分泌不良的人有一点的帮助，但是过多吃醋

和空腹吃醋会刺激分泌过多胃酸，引起胃肠道

功能紊乱，出现胃痛，返酸、呕吐等不适症状。

对已经有胃肠道功能障碍的人， 如胃壁薄、胃

酸分泌过多、胃溃疡患者，吃醋应限量，更不要

尝试大量喝醋。

烹调骨头汤时，通常加点醋，醋酸可以使

骨头中的钙更容易溶出，让我们能吸收到多一

些的钙，但是醋的这种作用到了人体内就消失

了，因为仅靠醋的作用是不能改变身体的酸碱

度的，而且醋进入人体内是碱性食物，不会溶

解我们的骨头。 还有人认为醋进入我们人体内

变成碱性， 以为多喝它能调节人体的酸碱度，

让身体保持碱性，比较健康，但是人体维持酸

碱平衡的机制非常精密，仅靠吃某些食物是不

能改变的，这可能会让喝醋保健的人很失望。

不过，“少盐多醋”的确是一种健康饮食之

道，如果善用醋来增加饮食的风味，可以减少

食盐用量，减低高血压的风险。 水果醋中还含

有矿物质钾， 可以帮助身体排出多余的钠，达

到预防高血压的作用。 当然，补充钾吃新鲜水

果、蔬菜也可做到。

因此，适量吃醋对健康并没有害处，但也

不必对其的保健作用抱有过高的期望。 天天喝

醋与否，纯粹是个人喜好，不要误信偏方，以为

它能保健康、疗疾病。
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