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说起粽子，人们对它的印象首先是端午节
的节日食品，而后是一种美味食物，却很少会
想到粽子其实也可以是一种养生食品，不同的
馅料有着不同的食疗功效。

为什么端午要吃粽子？除了纪念屈原这
段历史文化典故，你有没有想过，端午时节吃
粽子，其实也富含中医传统养生观的智慧。

中医食疗讲究“因时而食”。端午节通常
是处于二十四节气的芒种前后，此时气温升
高，雨量增多，在南方还会出现雨期连绵的梅
雨天气，可以说是湿热交织。这种湿热的环境
一方面为蚊虫及各种病原微生物的滋生提供
了有利条件，另一方面导致脾胃功能下降，很
多人会出现少气懒言、头晕无力、困倦少食等
症状。故自古以来端午节除了是古代图腾祭
祀节外，亦是“祛病防疫”的节日，此时的养生
也通常着重健脾祛湿。而粽子就是一种适合
此节气食用的食品。

从主料到粽叶“包裹”食疗功效

为什么说粽子是端午时节的食养佳品？
首当其冲的原因就在粽子的主料上。粽子多
以糯米为主料，糯米又名江米、元米，味甘性
温，归脾、胃、肺经，具有补中益气、健脾养胃、
固表敛汗、止泻等功效，是体虚者温补强身的
佳品，适合脾胃虚寒、食欲不佳的人食用。

其次，传统的粽子一般都用芦苇叶、竹叶
或荷叶来包裹，这些叶子不但是名副其实的绿
色食品包装，还有着很好的食疗功效。比如，
芦苇叶可以清热解毒、除烦止渴、凉血通淋。

竹叶可以清热除烦、生津利尿、退虚热。荷
叶能清热利湿、凉血止血。这些粽叶经高
温蒸煮，其中的有效成分可充分地浸透到
内馅部分，增强粽子的食疗功效，还可以为
粽子提高口感，增添一股清香。

所以，对一般人群来说，粽子具有健脾
开胃、清热祛湿的功效，非常适合在端午时
节食用。更值得一提的是，粽子里往往会
添加很多辅料，不但提高了粽子的营养价
值，还因添加的辅料不同，使得粽子具有不
同的口感和不同的食疗功效。这里列举几
种粽子详细说说。

红枣糯米粽：北方通常喜欢吃甜口的
粽子，红枣糯米粽就是北方粽子的典型代表。
大枣味甘性温，归脾、胃、心经，具有补中益气、
健脾和胃、养血生津、调营卫的功效，是补中健
脾的佳品。在温补脾胃的糯米中加入大枣，提
高了粽子健脾的功效，非常适合脾胃虚寒的人
群食用，不过，湿痰、积滞的患者宜少食或不
食。

荷香鸭肉粽：南方通常喜欢吃咸口的粽
子，如大肉粽、火腿肉粽、蛋黄肉粽。这里特别
要介绍的是以荷叶为粽叶的荷香鸭肉粽。鸭
肉味甘性凉，具有滋阴补虚、清热利水消肿的
作用。初夏时节，人们常常出现精神萎靡不
振、食欲低下症状，鸭肉是比较适合夏季食用
的肉类。荷香鸭肉粽具有滋肺阴、养气血、助
阳气的功效，很适合因天气变化而感到疲乏的
人食用。

赤豆糯米粽：赤豆味甘酸性平，归脾、大
肠、小肠经，具有健脾胃、消热毒、利小便的功
效，是应用范围很广的药食同源的食品。利水
渗湿的赤豆与糯米搭配不但健脾胃，还增强了
祛湿热的功效，特别适合在湿热交织的天气食
用，也适合脾虚水肿、小便不利者食用。

板栗粽：栗子味甘性温，归脾、胃、肾经，具
有健脾养胃、补肾强筋、活血止血功效。添加
了板栗的粽子具有养胃健脾、补肾强筋的功
效，比较适宜肾虚腰膝无力、内寒泄泻者食用。

杂粮粽：当前，市面上很多养生粽是以杂
粮粽的形式出现，比如三豆粽、养生乌米粽。
杂粮粽中通常加入的食材有紫糯米、大黄米、
粘高粱、粘小米、莲子、薏米、燕麦、大麦、花生、
绿豆、黑豆、芸豆等。这些食材一方面可以为

粽子增强食疗功效，比如以“三豆汤”中的黑
豆、赤豆、绿豆为配料来做粽子，具有清热解
毒、健脾利湿的功效；另一方面可以提供更多
的营养成分，如B族维生素、维生素E、钙、铁、
钾、镁、不饱和脂肪酸、膳食纤维、植物甾醇、多
酚等。杂粮粽不但使得粽子的营养价值提高，
而且由于血糖生成指数低，饱腹感好，适合“三
高”人群食用。

粽子最好趁热吃、早晨吃

食用粽子虽然有一定的养生功效，但并非
多多益善，也非人人适合。食用时还需要留心
以下事项。

首先，胃酸过多和消化道溃疡者慎食。糯
米可刺激胃酸分泌，对于胃酸过多或消化道溃
疡，比如胃溃疡、十二指肠溃疡患者，食用过多
可能诱发反酸、烧心，甚至加重黏膜损伤。建
议搭配绿叶蔬菜，减少对胃黏膜的直接刺激，
并控制单次食用量。

其次，吞咽功能弱者需要防卡喉。对于老
人小孩或其他吞咽功能弱者，应当小口吃粽
子，进食时细嚼慢咽，保持坐直，每口后空吞
咽，清理咽喉。优先选择低黏性杂粮粽，如燕
麦、糙米粽等，避免黏滞卡喉风险。

高脂血症患者避高脂粽。这类患者不宜
吃搭配五花肉、咸蛋黄等高脂高胆固醇食材的
粽子，可以选择低糖低脂的杂粮粽、赤豆粽等。

糖尿病患者则要优选低GI粽。糯米的血
糖生成指数(GI)为 87，属于高 GI 食物。其支
链淀粉结构在糊化后更易被淀粉酶快速分解
为葡萄糖，导致餐后血糖骤升。所以建议“糖
友”食用低GI的杂粮粽等。食用前先摄入蔬
菜、蛋白质类食物，可降低血糖波动，并扣除等
量的主食，不宜多食。

要知道，粽子也是主食的一种，食用后要
减少其他主食相应的量，不能把粽子当零食
吃。粽子热量高，最好早上食用，这样可以有
一天的时间消化代谢掉，防止长肉。

最后还要提醒的是，粽子最好趁热吃。因
为糯米冷却后，容易老化回生，黏度增加，不宜
消化。此外，冷粽子可能诱发消化不良及急性
胃肠炎。因此，粽子应彻底加热后食用。
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端午吃粽子还有食疗功效！听中医解析如何吃更养生

端午假期即将来临，不少人会选择
结伴出游。除了看美丽的风景，还能尝
各地的美食，在不知不觉中就对自己的
身体和健康进行了一次次的“考验”。
这种日常生活规律和饮食习惯的突然
改变，很容易使身体感到不适。今天就
跟大家分享几个餐桌上的小技巧，帮你
克服旅途中的“水土不服”。

每天吃点豆

豆制品的品种繁多，如豆腐、豆腐
干、豆腐丝、香干、熏干、豆浆和豆腐脑
等。这类食物营养丰富，不仅蛋白质含
量高，还富含矿物质和维生素。另外，
豆制品中的胆固醇含量却远远低于鱼、
肉、蛋、奶。

蔬菜水果不能少

新鲜蔬菜富含维生素、矿物质和膳
食纤维，可以补充动物性食物的不足。
在旅游中的膳食安排中千万别忘了新

鲜蔬菜。蔬菜种类繁多，不同品种所含
营养成分不尽相同，红、黄、绿等深色蔬
菜中维生素含量超过浅色蔬菜，如油
菜、芹菜、苋菜、木耳菜、盖菜、雪里蕻、
茴香和胡萝卜等。

所有的新鲜蔬菜都含有维生素C，
如辣椒、绿叶菜等。黄瓜、西红柿等所
含维生素C虽然不如深色蔬菜多，但如
果选择生吃的话，维生素C的损失少，
所以也是维生素C的一个良好食物来
源。

在餐桌上伴以翠绿鲜艳的蔬菜，会
促进食欲。

饮酒要适量

节日的餐桌上，人们往往会喝点酒
来烘托气氛，甚至一些平时不喝酒的人
也会喝上一点点。喝酒过量有害健康，
因为白酒的主要成分是酒精（乙醇），除
此以外，几乎不含其他任何营养物质。

所以，喝酒一定要适量。《中国居民膳食
指南（2022）》中建议，每天不超过低度
白酒（38度）50毫升（1两）所含的酒精
量为适量，约相当于葡萄酒150毫升（1
杯）或啤酒450毫升（1瓶）。

大鱼大肉悠着点吃

大量的研究已经表明，动物性食物
摄入过多会对人们的健康带来不利影
响。为此，在任何时候都要注意选择含
脂肪低、能量低的食物，同时注意不过
量食用。

分析发现，猪肉中含的脂肪在
30%以上，为牛、羊肉的两三倍，要尽量
少吃；内脏口味虽美，但胆固醇含量较
高，摄入过多会影响健康，应少吃为
宜。鱼、虾、蚌、贝等水产品含脂肪低
而富含优质蛋白质，可以适量多吃一
些。
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