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做自己的食补保健医生
专刊记者 王伟

“与其救疗于有疾之后，

不若摄养于无疾之先。”元代
的朱震亨在《丹溪心法》中如
是说。这就是要我们在日常生
活中，防病于未然，强调养生
之道，预防疾病的发生，做自
己的保健医生。

当前，随着生活水平的日益提

高，以及精细化饮食的特点，导致

各种疾病层出不穷。例如糖尿病、

高血压、冠心病患者之所以越来越

多，主要还是由于膳食不合理造成

的。高质量的生活水平并不是要吃

山珍海味、大鱼大肉。合理膳食才
更营养、更健康。因此，人们的饮食
不能仅仅停留在吃好吃饱的层次，

而应多关注如何进补才更合理、更

科学。说到进补，人们首先想到的

往往是各种补药、肉类或山珍海

味。然而，我国自古就有，医食同源

的说法，更有强调进补强身的“药

补不如食补”一说。食疗和气候也

有很大的关系，应坚持“春明宜平

补，夏热宜清补，秋燥宜润补，冬寒

可大补”的原则。原产自云南的野

山菌、普洱茶、小粒咖啡、精油是春
天养生、保健的佳品。

野山菌，营养时代的新宠
明媚的阳春三月，正是踏春好时

节，湿润的空气中，可以嗅到彰显野

山菌时代到来的纯净鲜美气息。

“养生之道，莫先于饮食。”清代
刘承干在《嘉业堂丛书》中说到。作为
可以食用的真菌，野山菌含有丰富的

蛋白质、氨基酸、糖类、矿物质和维生

素类营养物质，无疑是健康美味。这
或许就是它风靡健康年代的缘由。早

在《吕氏春秋》中就有对食用菌“味之

美者，越路之菌”的高度称赞。野山菌

热量低，钠盐、饱和脂肪、胆固醇含量

也较低，而且脂肪酸的组成以不饱和

脂肪酸为主，如：亚油酸和亚麻酸等。

这些不饱和脂肪酸有防癌、抗癌的功

效，它们与野山菌中丰富的维生素E、

卵磷脂等，都可以降低血液中的胆固
醇、甘油三酯，防止动脉粥样硬化，对

于防止肥胖的发生有较好的作用。而

且不饱和脂肪酸还被专家誉为“美肌

酸”，经常食用会使用人的容貌变得

细腻丰满、皮肤光滑润泽。

野山菌中的可溶性纤维素是一

种良好的淀粉阻滞剂，有阻止食物

中碳水化合物吸收的作用，同时产
生饱腹感，从而减少摄食量，可以起
到控制体重的作用。野山菌当数云

南的羊肚菌、松茸菌、黑虎掌、牛肝
菌出名，其营养价值丰富，是营养时
代的新宠。

春天喝普洱茶好
在我们烟台大多有喝茶的习

惯，一年四季节令气候不同，喝茶
种类也应该做相应的调整。根据中

医的五行学说，春季茶疗首先必须

柔肝、护肝、疏肝、养血；其次应为

度夏作准备宜健运脾胃。那么春季

喝什么茶好呢？

普洱茶含茶多酚、叶绿素、维

生素C等多种有效成分，而且喝茶

时又会喝很多水，有助于加快体内

新陈代谢。普洱茶在发酵过程中形

成的有益菌群不但可以减少小肠

对甘油三脂和糖的摄取、而且还能

提高酵素分解腰腹部脂肪。春天桃

花朵朵开，很多爱美的女士想穿上

美丽的衣服秀出好身材，喝普洱茶
不失为一种健康、无副作用的减肥

方式。

品咖啡解春困

数百年来，咖啡以一种

最沉默的温柔，改变着历

史。我们亦沉沦在咖啡里，

寻找心灵飞翔的理由。尤其
在春天人们易困乏，喝杯咖
啡既可以提神，也可以有效

防春困。

适量的咖啡可以刺激大

脑皮层，促进感觉、记忆，活

跃心肌的机能，并提高新陈

代谢的效能。另外，咖啡因也
有利尿的功能。但是过量的

咖啡因会使人焦躁不安、心

跳加速、血压上升等。适时适
量，才是正确的“咖啡之道”。

值得注意的是咖啡的口感与

含有多少咖啡因并没有直接

的关系，咖啡因的多寡取决

于咖啡的浓度及混合时所用

咖啡的种类。

精油养颜之选
精油，气味芬芳，自然的

芳香经由嗅觉神经进入脑部
后，可刺激大脑前叶分泌出

内啡汰及脑啡汰两种荷尔

蒙，使精神呈现最舒适的状

态，是守护心灵的最佳良方。

而且不同的精油可互相组

合，调配出自己喜欢的香味，

不会破坏精油的特质，反而

使精油的功能更强大。

植物精油素有“植物

激素”之称，许多精油的性

质与人体激素一样，对人

体有着重要作用。精油本

质可防传染病、对抗细菌、

病毒、霉菌，可防发炎，防

痉挛、促进细胞新陈代谢

及细胞再生功能，让生命

更美好。而某些精油能调

节内分泌器官，促进荷尔

蒙分泌，让人体的生理及

心理活动，获得良好的发

展。

在此提醒市民：购买

精油时要看精油品质的好

坏，最主要的衡量指标是
玫瑰醚的含量，国际顶级

品牌玫瑰醚的含量一般在

千分之十三左右。玫瑰醚

是精油有效成分的术语，

不管哪一种精油都称作玫

瑰醚，因为最早发明的精

油是玫瑰精油。

精油具有很好的保健

作用，玫瑰精油可以舒缓

身心疲劳，具有养颜的功

效；薰衣草精油清新淡雅，

安神减压，可治疗失眠；很

多白领一族，工作紧张，压
力大，用檀香纯植物精油

可以让人心灵沉静，解除

精神紧张，放松全身。

格相关链接

云南自古被誉为古代皇帝贡品的重要产地。作

为全国现代工业污染少、环境优美的省份之一，由

于地形构造的特殊性，从高原到平原的落差形成了

一些特有的物产。云南盛产天然绿色产品，是养生、

保健的首选。原产于云南的野山菌、小粒咖啡、普洱

茶、精油等因其独特的品质，使其区别与其他地方。

时间、土壤、气候、人文、历史、事件等不可复制的元

素使原产地产品具有了天然的稀缺性、价值感和情

感化。

春季食养大礼

云南野山菌

格“给力”推荐

当崇尚健康的你，在更健康的食物被发现
之前，至少还有一种可以满足挑剔的你的需求，

那就是被冠以“山珍”的美味云南野山菌。

羊肚菌自古就是名扬天下的山珍贡品，产
量极少而且营养高，很多营养成分胜过海参和

冬虫夏草；

松茸菌是名贵食用菌之一，享有盛名，被视
为“食用菌之王”。松茸味道鲜美，香气扑鼻，是
宴会上稀有佳肴；

黑虎掌是菌中的无冕之王，产量小，在历史
上很早就被视为名贵山珍，为历朝历代宫廷喜
爱的贡品之一，具有很好的养生价值；

牛肝菌的菌体较大，肉肥厚，柄粗壮，食
味香甜可口是最美味的野生食用菌之一；

上述四大名菌组合放在一起，是高端的养
生礼品。

礼盒一：名菌八珍

这款菌有8种名菌，松茸菌、黑虎掌、老人

头、黑牛肝、青岗菌、青头菌、黑鸡枞、羊血菌(世
界四大名菌里面这里有三种)。一般3-4人吃，可
以吃5-7次。

礼盒二：云茸

云茸礼盒装了两盒中国著名特产—松茸

菌，特级的；单独把松茸分出来做一个独立礼

品，是因为松茸在云南800多种菌中是最出名的，

而且是出口第一菌，很多“不求多，只求好”人，

专门挑选这款礼品。云茸是指云南出口级的野

松茸，富含粗蛋白、粗脂肪、粗纤维和维生素B1、

B2等元素，不但味道鲜美，而且还具有益肠胃、

理气化痰、驱虫及对糖尿病有独特疗效等功能，

是中老年人理想的保健食品。

礼盒三：山菌

这款礼品又叫养生90天，一家人一周吃一

次，可以吃12周，一个人收到礼品全家受益，所

以这绝对是最好的商务礼品。

礼盒四：养生珍礼

这款礼品绝对是野山菌中最顶级的组合，

羊肚菌、牛肝菌、黑虎掌、松茸，全球最有名的四

大名菌放在一起，是高端的养生礼品。


