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姜茶：是一种传统的养生饮品，具有驱寒暖
胃、发汗解表的功效。生姜中含有姜辣素和挥发
油等成分，能促进血液循环，增强胃肠蠕动，缓解
胃寒疼痛、恶心呕吐等症状。

食用建议：可以将生姜切片或切丝，用开水
冲泡后饮用。也可以加入一些红糖、红枣等食
材，增加口感和营养。但姜茶不宜空腹饮用，以
免刺激胃黏膜。胃热者应少食或不食姜茶。

蜂蜜 富含葡萄糖、果糖、维生素和矿物质等
营养成分，具有润肠通便、润肺止咳、补中益气的
功效。同时，蜂蜜还能保护胃黏膜，减少胃酸对
胃黏膜的刺激。

食用建议：蜂蜜可以直接食用，也可以用温
水冲泡后饮用。但蜂蜜不宜用开水冲泡，以免破
坏其中的营养成分。一岁以下的婴儿不宜食用
蜂蜜，以免引起中毒。

饮品与调料类 肠胃的“贴心伴侣”

你的肠胃已“点菜菜””
七类食物快下单单

冬季，干燥寒冷的空气、不规律的作息以及高油高盐的饮

食，都可能让肠胃“闹脾气”。此时，通过合理的饮食调养，为肠

胃筑起一道坚实的防线显得尤为重要。应急总医院副院长、消

化内科主任医师刘晓川推荐七类食物，可以说是入冬后肠胃的

“守护神”，助你温暖过冬，享受健康生活。 ■据《北京青年报》

南瓜 这个在秋冬季节常见的食材，实则是肠胃
的温柔呵护者。它富含膳食纤维，这种纤维就像一
把柔软的刷子，能轻轻扫除肠道内的垃圾和毒素，促
进肠道蠕动，有效预防便秘。同时，南瓜中的果胶成
分能在胃黏膜表面形成一层保护膜，减少胃酸对胃
黏膜的刺激，对于胃溃疡、胃炎等患者来说，无疑是一
种天然的“胃药”。

食用建议：南瓜的烹饪方式多种多样，蒸煮是
最能保留其营养的方式。你可以将南瓜切成小
块，蒸熟后直接食用，或者搭配小米一起熬成南瓜
小米粥，香甜可口，暖胃又暖心。不过，南瓜的含
糖量相对较高，糖尿病患者需适量食用，以免血糖
波动过大。

红薯 不仅口感香甜，还富含淀粉、膳食纤维和
多种维生素。它能为肠胃提供充足的能量，增强饱
腹感，减少其他高热量食物的摄入。红薯中的膳食
纤维能促进肠道有益菌的生长，改善肠道微生态环
境，有助于消化和吸收。

食用建议：红薯的烹饪方式也很多，烤红薯、蒸
红薯、红薯粥都是不错的选择。但要注意，红薯不
宜空腹食用，以免刺激胃酸分泌过多，引起胃部不
适。胃溃疡患者更应谨慎食用，以免加重病情。

山药 自古以来就是中医推崇的滋补食材，具
有健脾益胃、滋肾益精的功效。它含有丰富的黏液
蛋白、淀粉酶和多种微量元素，能增强脾胃的消化
吸收功能，促进胃肠蠕动，改善食欲不振、消化不良
等症状。

食用建议：山药可以蒸着吃，也可以用来煲
汤、煮粥。比如山药排骨汤，将山药与排骨一起炖
煮，既能补充营养，又能温暖肠胃。不过，山药中
的黏液蛋白容易引起皮肤过敏，处理山药时最好
戴上手套。

小米 这种看似普通的谷物，实则是养胃的佳
品。它富含 B族维生素、矿物质和膳食纤维，能调
节胃肠神经功能，促进胃酸分泌，帮助消化。小米
中的色氨酸还能转化为血清素，有助于改善睡眠质
量，让肠胃在夜间得到更好的休息和修复。

食用建议：小米最适合熬粥，熬煮时要注意火
候和时间，煮至米粒开花、汤汁浓稠为佳。你可以
在小米粥中加入红枣、枸杞等食材，增加营养和口
感。但小米性凉，脾胃虚寒者不宜多食，可搭配一
些温热性的食材一起食用。

燕麦 是一种低糖、高营养、高能的食品，富含
膳食纤维和 β-葡聚糖。膳食纤维能促进肠道蠕
动，增加粪便体积，预防便秘；β-葡聚糖则能降低胆
固醇，调节血糖，对肠胃健康大有裨益。

食用建议：选择无糖的即食燕麦片，用热水或
热牛奶冲泡后食用。也可以将燕麦片加入到粥、面
包等食物中，增加膳食纤维的摄入。不过，燕麦片
不宜过量食用，以免引起腹胀、腹泻等不适症状。

羊肉 性温味甘，是冬季滋补的佳品。它富
含蛋白质、脂肪、维生素和矿物质，能提供充足
的能量，增强人体的抗寒能力。羊肉还具有温
中健脾、补肾壮阳的功效，对于脾胃虚寒、腰膝
酸软等症状有很好的改善作用。

食用建议：羊肉最适合炖煮或煲汤，炖煮时
可以加入一些生姜、当归等温热性的食材，增强
温补效果。但羊肉性热，上火体质者不宜多食。

鲫鱼 肉质细嫩，味道鲜美，富含蛋白质、不
饱和脂肪酸和多种维生素。它具有健脾利湿、
和中开胃的功效，对于脾胃虚弱、食欲不振、水
肿等症状有很好的调理作用。

食用建议：鲫鱼最适合清蒸或炖汤，如清蒸
鲫鱼、鲫鱼豆腐汤等。清蒸能保留鲫鱼的营养
成分，炖汤则能使汤汁更加鲜美。但鲫鱼的鱼
刺较多，食用时要注意挑刺，以免卡喉。

肉类 滋补的肠胃“能量站”

胡萝卜 富含胡萝卜素、维生素和膳食纤
维。胡萝卜素能在人体内转化为维生素A，维生
素 A具有保护胃黏膜、促进黏膜修复的作用，对
于胃溃疡、胃炎等患者来说，是一种天然的“黏膜
修复剂”。

食用建议：胡萝卜可以炒着吃，也可以煮着
吃。炒胡萝卜时最好搭配一些油脂，因为胡萝卜素
是脂溶性的，在油脂的帮助下能更好地被人体吸收。

白萝卜 含有芥子油、淀粉酶和粗纤维等成
分，能促进胃肠蠕动，增加食欲，帮助消化。它还
具有清热生津、凉血止血的功效，对于胃热嗳气、
消化不良等症状有一定的缓解作用。

食用建议：白萝卜可以生吃，也可以熟吃。
生吃白萝卜能最大限度地保留其营养成分，但口
感较辛辣，脾胃虚寒者不宜多食。熟吃白萝卜则
口感更温和，如白萝卜炖排骨、白萝卜粥等。

蔬菜类 膳食纤维的“丰富源泉”

香菇 富含香菇多糖、膳食纤维和多种维生
素。香菇多糖能增强人体免疫力，促进消化液的
分泌，提高胃肠的消化功能。膳食纤维则能促进
肠道蠕动，预防便秘。

食用建议：炒香菇时可以搭配一些肉类或蔬
菜，增加口感和营养。炖汤时可以与鸡肉、排骨
等一起炖煮，使汤汁更加鲜美。但香菇属于高嘌
呤食物，痛风患者应少食或不食。

猴头菇 是一种珍贵的食用菌，具有养胃和
中、益肾填精的功效。它含有多种氨基酸和多糖
体，能促进胃肠蠕动，增强脾胃功能，对于胃溃
疡、慢性胃炎等患者有很好的辅助治疗作用。

食用建议：猴头菇可以炖汤吃，也可以制作
成猴头菇饼干等食品。炖汤时可以与鸡肉、排骨
等一起炖煮，使营养更加丰富。但猴头菇的泡发
时间较长，泡发时要充分洗净，以免残留杂质。

菌菇类 免疫的“增强卫士”

花生 被誉为“长生果”，富含蛋白质、不饱和
脂肪酸、维生素和矿物质。它具有润肺化痰、健
脾和胃的功效，能增强脾胃功能，促进消化吸
收。花生中的不饱和脂肪酸还能降低胆固醇，预
防心血管疾病。

食用建议：花生可以生吃，也可以炒熟后食
用。生花生不易消化，脾胃虚弱者最好炒熟后食
用。每天食用花生的量以 20-30克为宜。

核桃 不仅是一种美味的坚果，还是一种滋
补肝肾、益脑健智的佳品。它富含蛋白质、不饱
和脂肪酸、维生素和矿物质，能滋养脑细胞，增强
记忆力。同时，核桃还具有温补脾胃的作用，能改
善脾胃虚寒引起的食欲不振、消化不良等症状。

食用建议：核桃可以直接食用，也可以用来制
作糕点、饮品等。每天食用核桃的量以 3-5颗为
宜。核桃含有较高的油脂，腹泻患者应少食或不食。

坚果种子类 小巧的肠胃“守护者”

根茎类 天然的肠胃“暖宝宝”

全谷物类 温和的肠胃“调养师”

冬季，通过合理的饮食调养，
为肠胃筑起一道坚实的防线

图据新华社


