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爽脆莴笋增食欲助消化 
健康
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春季的莴笋青翠多汁，口感爽脆。据广州中医药大学第一附属医院保健科主任陈瑞芳教授介绍，莴笋

含有可刺激消化酶分泌的物质，能增进食欲，且有利尿通乳、清热通便的特殊功效。 

    叶子有营养建议一起吃 

    功效：莴笋味甘、性凉，有助于促进乳汁分泌和排尿，对高血压、心脏病患者有较大的食疗作用

。它对消化功能减弱的患者尤为有利，对大肠积热型的便秘人群也有较好疗效，还可用来防癌抗癌。

另有研究则发现，莴笋叶子的胡萝卜素、维生素B1、B2含量均高于其茎块，建议将其嫩叶一并食用。 

    挑选：茎粗条顺、块重无锈斑的，且顶部带少量新鲜叶片的一般笋质较脆嫩。 

    烹饪时注意少放盐 

    食法：先将皮和根部较老的部分削去，然后视需要切成块或片或丝。因其不受盐，烹饪过程中要

注意少放盐。下面介绍的做法有消化不良、习惯性便秘者不妨一试。主料：莴笋300克，胡萝卜150，

瘦肉100克； 做法：莴笋、胡萝卜去皮切丝，瘦肉切片，锅烧热后一同汇炒片刻，调味即可。 

    提醒：有眼科疾病者宜少吃，脾胃虚寒易腹泻者忌吃，经期或产褥期女性不宜多吃。（ 翁淑贤）
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