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大多数人因为工作、学习繁
忙，时间紧迫，早餐甚至午餐都
是匆匆应付，把晚餐作为一天中
最主要的一餐，鸡鱼肉蛋，生猛
海鲜，欲将一天欠下的营养全加
在这一餐。那么，晚餐到底该怎
么吃呢？

晚餐最好酉时吃
网上流传着“过午不食”的

说法，晚餐是少吃，还是不吃呢？
其实，“过午不食”是佛陀为出家
人制定的戒律，也叫做“不非时
食”，即只能在规定的时间内进
食，其他时间不可以进食。佛教
认为，每天只能吃两次饭，这样
才有更多的时间进行修行。另
外，吃得少可以降低男女的爱欲
之心。现在一些减肥人群也主
张过午不食，每天下午2点以后
就不再吃东西了，希望通过节食
达到控制体重的目的。

“过午不食”只适合特殊人
群，例如上面提到的修行的僧
人。因为如果午餐后不再吃东
西，那么到第二天早上 6 点，至
少有 16个小时没有进食。胃中

食物消化吸收后，胃分泌的胃液
会腐蚀胃黏膜，从而导致一些胃
肠道疾病的发生。

那 么 晚 餐 到 底 什 么 时 候
吃，吃多少才合适呢？一般建
议晚餐进食时间宜在酉时（17~
19 点）。因为酉时是肾经当值
之时，气血流注肾经，是人体贮
藏精华、调养肾脏的最佳时间。
晚餐中的食物可以提供人体气
血精华，所以晚餐最好安排在
酉时。

“暮莫食”“胃不和则寐不
安”，晚餐应该少吃，且不能吃得
太晚，以第二天早上没有明显的
饥饿感为标准。因为人在睡眠
后，身体的代谢功能降低，胃肠
蠕动减弱，若晚餐吃得太多，不
但会加重胃肠道负担，胃肠道因
过度疲劳而生病，还会干扰大脑
皮层的工作而妨碍睡眠。对于
晚餐后还要进行长时间工作或
学习的人，一定要吃好晚餐，补
充足够的营养。

中国晚餐吃什么？
古人提出“早咸晚甜”。从

中医理论讲，食物有五味，入五
脏，咸入肾，甜入脾，养胃的饮食
宜早餐吃咸，晚上吃甜。晚上可
以饮一杯蜂蜜水，有清肠养胃、
润肺养颜的作用。蜂蜜水对胃

酸分泌具有双向调节作用，可以
增加胃酸帮助消化，还可以中和
胃酸保护胃黏膜。

一般人群的晚餐总热量以
占全天的 30% 左右为宜。在食
物的选择方面，晚餐尽量吃些清
淡、易消化食物，多吃蔬菜、水果
和豆制品，少吃脂肪类食物，动
物内脏少吃，同时还要荤素搭配
得当。这样既能帮助消化吸收，
又能提供人体所需要的营养物
质，有利健康。下面推荐几款晚
餐食谱：

山西小米粥
山西晋南的晚餐大多数是

小米粥，配馒头及炒蔬菜。
小米含有多种维生素、蛋白

质、氨基酸和碳水化合物，小米
粥的膳食纤维是大米的4倍，可
以有效预防便秘。小米入脾、胃
和肾经，晚上喝小米粥可以养脾
胃、补肾精；小米中还含有大量
的铁元素和氨基酸，可以补血、
补气，帮助睡眠。炒蔬菜包括醋
熘土豆丝、酸辣大白菜等，陈醋
炒的蔬菜可以增加粗纤维，山西
的陈醋是以高粱为主料进行酿
制的，还可以帮助消化，软化血
管，散瘀止血和解毒。

潮汕砂锅粥
广东潮汕的砂锅粥是远近

闻名的。每到夜晚，在潮汕地区
会看到很多人晚上出来喝粥。
当天各种新鲜的海鲜或者肉类，
都是粥的食材，如螃蟹粥、鱼虾
粥等。粥的主材是大米，大米含
有蛋白质、脂肪和淀粉。中医认
为，大米性平、味甘入脾、胃和肺
经，具有补中益气、健脾养胃、除
烦渴的作用。肉类或者海鲜含
有大量的维生素和蛋白质以及
钙，有些鱼类还含有丰富的不饱
和脂肪酸，可以降低血脂，保护
心脏。砂锅粥口味清淡，容易消
化和吸收，砂锅传热快，散热慢，
保温时间长，可以长时间保持食
物的鲜美味道。

柠檬鸭
柠檬鸭是广西南宁武鸣一

带的特色美食，它的主料是鸭
子，配料是酸姜和酸辣椒，以及
山黄皮和咸柠檬。鸭肉含有大
量的蛋白质，比猪肉中的含量还
高。鸭肉可以滋阴降火，酸姜、
酸辣椒可以消化鸭肉中的油脂，
醒脾开胃，帮助消化。

这个夏天晚餐吃什么？
夏天天气炎热，多雨湿重，

影响人的胃口。所以，晚餐的饮
食应尽量以清淡、易消化和吸收
的食物为主，少食生冷及煎炸食
物。生冷的食物容易引起腹泻

及胃痛，尤其是刚从冰箱里取出
的食物，宜在室温下放置一段时
间再食用。煎炸的食物比较香，
但是油腻，不易消化，而且炎热
天气食用常会引起咽喉疼痛、口
腔发炎等。

下面介绍两款适合夏季的
营养晚餐：

小米杂粮粥
原料：小米 100 克，绿豆 20

克，黑豆20克。
做法：黑豆提前 4 小时泡

好，将小米、绿豆清洗干净，一起
放入锅中（最好是高压锅），煮好
后趁热食用。

小米入脾、胃和肾经，可以
养脾胃、补肾精，补血补气，帮助
睡眠。黑豆入肾，具有清热解
毒、补血养肾和抗衰老的作用。
绿豆可以清热解暑，保护肾脏。
小米杂粮粥非常适合夏季晚上
食用，配合蔬菜和肉类，使得营
养更加均衡。

清蒸鱼虾
原料：鱼一条或者虾500克。
做法：将鱼或者虾清理干

净，放在蒸盘中，加入姜丝（鱼则
加少许蒸鱼豉油、葱丝、盐及一
小勺料酒），开大火蒸 8 至 10 分
钟，取出食用。

鱼和虾都富含优质蛋白质，
以及人体必需的氨基酸，比其他
肉类更加容易消化和吸收。再
配些大米以及蔬菜，既可以满足
身体的需要，也不会增加脾胃和
肾脏的负担。 （梁 琼）

晚餐为何要少吃

药食同源类中药材怎么吃才
健康？使用过程中有哪些误区？
越贵的药材是否功效越好？

本文针对“药食同源”“日常
食疗”中的认识误区，引导公众对
药食同源中药材进行科学辨别。

名字都有“参”，功效大不同
中国有人参，国外有西洋参。

“但人参、西洋参其性味和功效并
不一样。”中医专家介绍，人参和
西洋参功效上有差异，西洋参归
心、肺、肾经，人参归脾、肺、心、肾
经；性味上人参是微温，西洋参是
凉性。

人参主要的功能是大补元
气。这里的元气指生命活动的原
动力，元气充足，则脾胃功能会得
到恢复。譬如独参汤，人参 30 克
用水 1 升，煎至 150 毫升，温服，适
用于大出血、创伤性休克、心力衰
竭等重症。而西洋参则更适合老
年人养心安神、补气滋阴。值得
注意的是，人参西洋参不宜与萝
卜一起服用，服用期间也不宜喝
浓茶和咖啡。

至于党参，则主要用于益气，
养血，生津。“人参补气作用强，见
效快，属于峻补，重症、急症用人

参为宜。党参作用较缓，见效较
慢，属于缓补，轻症和慢性疾病则
用党参为佳。”专家介绍，党参和
人参相比，具有价廉和性平的特
点，党参在寒证、热证时都能用，
可配合其他药物使用，使用面更
加宽。

铁皮石斛不是万能药
石斛、黄芪、山药、天麻、三七

等中药材，也是常见的滋补养生类
药食同源中药材，使用各有讲究。

“天麻不是补益药。”天麻的
功能与主治为：息风止痉、平抑肝
阳、祛风通络。用于小儿惊风、癫
痫抽搐和破伤风等。专家提醒，
气血不足或因肾虚引起眩晕，一
般不宜用天麻，或不能以天麻作
为主药应用。滥用天麻可能出现
头晕、恶心、胸闷、皮肤丘疹伴瘙
痒等不良反应。天麻往往很少单
独使用，一般会根据不同病症组
方用药。

黄芪则属于平民化的补药，
属温补药物，可补气升阳、固表止
汗、利水消肿。不过，肾阴虚、湿
热体质不宜喝黄芪水。风热感
冒、上火者，以及孕妇也不适于喝
黄芪水。使用黄芪不可过量，黄

芪防病每天 15 克左右为佳。此
外，专家指出，铁皮石斛可益胃生
津、滋阴清热，其功效是值得肯定
的，但绝不是万能“神仙药”。经
过 20 多年的努力，目前铁皮石斛
的人工栽培已经成功，有大量商
品上市，因此鲜品的价格也由每
公斤两千多元，下跌到每公斤六
百元左右。

选药食同源药材牢记三点原则
“大家要根据自身实际需求

理性选择合适的药食同源类中药
材，只选对的，不选贵的，不盲目
跟风，不盲目进补。”专家提醒，目
前药食同源类中药材约有110种，
公众在购买和使用药食同源类中
药材要注意三点：

一是不要盲目相信某些导购
人员对中药材功能的无限夸大，
从来没有哪些药物能包医百病；
二是中药材本身再贵重，也是药
物之一，其主要功能是预防和治
疗疾病，食疗和滋补属于衍生功
能，“是药三分毒”，必须根据自身
体质需求，在医生指导下服用中
药材；三是必须到正规的药店购
买中药材，并保留好购买凭证，维
护自身权益。 （华 中）

药食同源只选对的，不选贵的

海鲜含有丰富的不饱和脂肪酸和蛋白
质，还含有许多维生素和人体必需微量元素，
脂肪含量极低，是营养价值和食用价值都很
高的食物。

虽然海鲜营养价值很高，但是许多海鲜
中可能存在一些致病菌，而且水产品都免不
了有腥味，因此烹饪就起到很好的杀菌和去
腥的作用。不同的烹饪方法适用于不同的水
产品，下面我们来一起看一下吧。

蒸煮加热法
对于海鲜，最普通也最经典的烹饪方法

就是蒸煮了。蒸的时候在水中加一些姜片
可以有效去腥，很多海鲜都适用这种方法，
尤其是腥味比较小的螃蟹。蒸煮可以更大
限度地保留螃蟹原本的鲜味，而且螃蟹肉本
身有咸味，再加盐反而会使盐摄入超标，对
健康不利。

香辛料去腥法
如果加热法不奏效，那么可以用各种辛

香料综合在一起来中和海鲜的腥味。这时就
适用于腥味比较大，本身味道又不太明显的
鱼或贝类。

芥末、生姜、大蒜等都是最得力的去腥调
味料，可以将辛香料加入食材中烹煮，也可以拍碎或者
搅拌成泥状，然后埋在海鲜下面或者放入海鲜腹部，这
样散发出来的味道最浓烈，去腥效果也更好。

除了烹煮以外，加入各种香味浓郁的花椒、八角等
香辛料来爆炒或者油炸海鲜，也会使海鲜入味更快更彻
底，并收到相当不错的去腥效果。

酒精去腥法
用酒精去腥主要是因为酒精很容易挥发，可以将

海鲜中的腥味物质分解后挥发。用料酒、米酒、黄酒都
可以达到这种效果，并且还为海鲜增加了特殊的口感
和风味。

“醉虾”就是一道将活虾用酒去腥的名菜，这样做
出来的虾肉质鲜美、口感饱满、回味悠长。但是提醒大
家，醉虾因为没有经过高温处理，其中还可能含有一些
致病菌和寄生虫，因此吃醉虾一定要去有营业资格的
正规餐馆。

除此之外，白醋、茶也有一定的去腥效果，盐渍不仅
可以去腥，还可以延长食物的保质期。

另外，腐败的海产品会有一种氨味，如果在烹饪过
程中或是已经做好的海产品上闻到了这种味道，就一定
不要食用了。

（张 玉）
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钙是人体中含量最多的矿物
质，对维持生长发育和骨骼健康
有重要作用。根据《中国食物成
分表（第一册）（第 2 版）》，比较每
100克可食部分钙含量，虾皮中为
991毫克和芝麻酱中为1170毫克，
要比牛奶中104毫克和豆腐中164
毫克高，但是选择钙的良好来源

不仅要考虑该食物的含钙量，还
要考虑该食物钙的生物利用率。

牛奶中不仅钙含量较高，而且
含有维生素D、乳糖等物质能促进
钙的吸收，因此生物利用率也较
高，约为32.1%，是钙的主要来源。

《中国居民膳食指南（2016）》
推荐，成年居民应每天摄入300克

牛奶或相当量的奶制品。而豆类
及其制品钙含量也较高，生物利
用率达 20% 以上，是钙的良好来
源。虾皮和芝麻酱钙含量高，但
是生物利用率相对低，也不可能
天天或经常食用，所以一般不推
荐通过食用虾皮和芝麻酱补钙。

（王 红）

虾皮钙含量很高，为何补钙更推荐喝奶


