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处暑节气的到来，意味着炎热的夏天即将结
束，暑气开始消退，天气逐渐向凉爽的秋天过渡。
立秋以后，燥气当令，暑热余威尚存，燥气与热邪
相加，很容易让人患上“温燥”，出现嗓子干、咳嗽、
上火等症状，也就是民间常说的“秋老虎咬人”。
针对这个时节的气候特点，推荐几款药膳茶饮供
大家选择使用。

山药百合莲子粥
食材
鲜山药 100 克，鲜百合 1 头，莲子 20 克，大米

50克，红枣3颗，冰糖适量。
做法
大米淘洗干净，与泡好的莲子一同放入砂锅

中，加入足量的清水，大火煮沸后转小火慢煮 20
分钟。放入山药块、去核的红枣，继续炖煮15分
钟。再加入鲜百合与冰糖，煮 5-8 分钟，即可关
火。

功效
山药益气养阴，补肺脾肾；百合润肺清心；

莲子补脾、益肾、养心；红枣补中益气，养血安
神。多种材料熬粥食用，不仅能够缓解秋燥带
来的不适，还能增强脾胃功能，为平稳渡秋打下
基础。

适应证
这道粥最适合秋初时节，既受暑热困扰，出现

食欲不佳、乏力等症；又初感秋燥，出现嗓子干、心
烦、睡眠欠佳的亚健康人群服用。老人、儿童和体
质较弱者也适合食用。

注意事项
糖尿病患者喝粥需要适量，可以不加糖。脾

胃虚寒的人群可加入少量姜片来调和凉性。

百合鸭
食材
鸭肉500克，干百合10克，干莲子20克，鲜藕

300克，生姜、葱、料酒、盐适量。
做法
鸭肉切块洗净，冷水下锅，水开后加入少许料

酒，煮约3分钟，撇去浮沫，捞出备用。藕去皮切
块；百合、莲子分别洗净，用清水浸泡。汤锅加水，
放入姜片、葱段，水开后下入鸭肉、藕块、莲子，大
火烧开后转小火煲约一小时至鸭肉软烂，出锅前
10分钟加入百合，最后加盐调味即可，也可撒少许
葱花点缀。

功效
鸭肉属清补佳品，滋五脏之阴，退虚劳之热；

藕滋阴除烦，养心补脾；百合清心润肺；莲子补脾
养心，益肾固精。整体有补虚润燥之功，且补而不
腻。

适应证
本膳非常适合初秋时节缓解“秋燥”，表现为

口干舌燥、咽干喉痛、鼻子发干、皮肤干燥、起皮脱
屑；或阴虚体质者，表现为常感手心脚心发热、盗
汗、心烦失眠等。

注意事项
本膳偏凉，平素怕冷、手脚冰凉，吃生冷食物

容易胃寒、腹痛、腹泻者不建议食用。
桑杏饮
食材
桑叶5克，甜杏仁10克（捣碎），淡豆豉5克，

香梨（其他梨也可以）一个。
做法
香梨洗净切块（可带皮），与三味食药物质一

起加入大杯中，加沸水约 500 毫升，加盖焖 15 分
钟，代茶饮。或煎煮 10 分钟后滤出药液，代茶
饮。

功效
桑叶有疏风清热，清肝明目的作用；杏仁可以

润肺止咳，润肠通便；淡豆豉可宣肺解表，清热除
烦；梨可以润肺清胃，养阴润燥。此方乃中医治疗
温燥经典名方“桑杏汤”简化版，具有疏风清热、止
咳除烦的作用。

适应证
初秋时节外感温燥导致干咳无痰，或痰少而

黏、不易咳出，口渴、咽干鼻燥、胸中烦热、便秘等
症。

注意事项
风寒咳嗽者禁用，表现为怕冷明显、咳嗽、痰

白清稀、流清涕。另外，本方偏凉，脾胃虚寒者不
可久服，症状改善后即可停服。
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处暑防温燥 药膳巧安排

随着人们健康意识的提升，近年来，各种以
“无糖”“代糖”为卖点的食品、饮料逐渐兴起。很
多人认为“无糖饮料”零负担、更健康，可以放心
畅喝，却不知“无糖”二字背后，可能隐藏着意想
不到的“甜蜜陷阱”。

大量饮用无糖饮料
小伙体重不减反增
江苏南京的孙先生为了控制体重，把甜食停

掉，改喝无糖饮料，结果一年后体重不减反增，不
仅胖了2公斤，血脂也出现了异常。医生表示，这
可能和他大量饮用的无糖饮料有关。

无糖饮料可以随意喝吗？会对人体产生哪
些影响？配料表里哪些属于常见代糖？为此，国
家应急广播专访中日友好医院临床营养科副主
任高波，一起了解。

“无糖”≠“绝对零糖”
高波介绍，“无糖”并不等于“绝对零糖”。根

据国家标准，每 100 克固体或 100 毫升液体食品
中，含糖量≤0.5 克即可声称为“无糖”。这里的

“糖”主要指葡萄糖、蔗糖等单糖、双糖。
为了在不添加糖的情况下依然保持食物的

甜味，无糖食品中通常都添加了甜味剂，即“代
糖”。代糖主要分为三大类：

人工合成非营养性甜味剂，如阿斯巴甜、安
赛蜜、三氯蔗糖、糖精钠等，特点是甜度极高，几
乎不含热量，人体吸收后不参与血糖代谢；

天然来源非营养性甜味剂，如甜菊糖苷、罗
汉果甜苷等，具备低能量、不影响血糖的优势；

营养性甜味剂，如赤藓糖醇、木糖醇、麦芽糖
醇、山梨糖醇等糖醇类，其在肠道内部分吸收，过
量摄入仍会导致血糖波动。

所以，日常偶尔摄入代糖产品对人体影响不
大，但若长期食用，或对代糖的甜味刺激产生依
赖状态，可能就会带来一系列健康风险。

长期大量摄入代糖，对健康有哪些影响？
增加糖尿病风险
目前临床研究已经证实，长期大量摄入代

糖，会增加糖尿病等代谢疾病的患病风险。这是
因为我们的大脑无法区分甜味刺激是来源于代
糖，还是单糖、双糖，会产生“身体摄入糖分”的假
性信号，导致胰岛素分泌增加，长久易造成胰岛
素抵抗。

影响肠道菌群
大部分代糖在体内基本不参与人体代谢，也

不被肠道吸收。当部分代糖进入肠道后，可能会
在一定程度上抑制肠道内的有益菌，造成肠道菌
群失衡，间接增加其他疾病发生的风险。

增加食欲导致热量代偿性摄入
代糖中的甜味可刺激人体饱腹中枢，导致

食欲增加，但机体并没有得到热量供给。在这
种情况下，很多人会在不知不觉中代偿性食用
更多食物，导致总体热量摄入增多，增加肥胖风
险。

如何科学选择“无糖食品”
高波提示，想要健康享用“无糖”类食品，第

一要学会看配料表，第二要控制能量摄入总量。
警惕“隐形糖”：在选择无糖产品时，除了白

砂糖，还应避开葡萄糖、麦芽糖、果葡糖浆、蜂蜜
等“隐形添加糖”；

关注配料表和营养成分表：如果排在前列的
是“小麦粉”“植物油”等成分，说明它是高碳水、
高脂肪的“主食”或“糕点”，而非真正的低卡零

食；
控制代糖摄入：日常应降低对甜味的依赖，

饮水优选白开水、淡茶水，切忌把无糖饮料当水
喝；

警惕“补偿心理”：不要因为喝了无糖饮
料，就产生“已经少摄入热量”的心理暗示，从
而心安理得地去吃炸鸡、蛋糕，导致总热量超
标。

相比单、双糖，代糖在一定程度上减少了能
量摄入，但不代表可以不节制食用。日常应培养
科学饮食习惯，多吃天然食物，关注营养成分表，
让自己成为健康的管理者。
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“无糖饮料”喝多反而增肥？当心掉入“甜蜜陷阱”


