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三类人吃丝瓜有禁忌

丝瓜在菜市场随处可见，很多家庭

夏天几乎天天都在吃。 大多数人买回来

直接下锅。 可偏偏就是这种看起来天然

无害的蔬菜，真的会让一部分人吃出麻

烦来。 你平时吃丝瓜，有没有认真想过

自己到底适不适合吃？

丝瓜在夏季蔬菜里算是出镜率很高

的一种，但很多人喜欢吃丝瓜，却并不清

楚它对身体的作用到底是什么。

丝瓜本身属于凉性食物，对于整天

觉得身体发热、口渴、容易上火的人来

讲，夏天吃上几顿丝瓜，确实能让身体舒

服一些。

丝瓜里含有丰富的维生素 C 和维

生素 E， 这两种物质在身体里的作用之

一，就是抑制色素沉积的过程。 皮肤上

的暗沉、色斑，有一部分是黑色素堆积造

成的，而维生素 C 和 E 能参与干扰这个

过程，让皮肤细胞的代谢维持在相对正

常的状态。

丝瓜里还有一种叫黏液质的成分，

这个东西的作用是锁住水分。 夏天出汗

多，皮肤容易缺水，丝瓜里的黏液质进入

身体之后，能在一定程度上帮助细胞维

持水分状态，皮肤不那么容易干燥紧绷。

这个机制和喝水是两回事，喝水补充的

是整体水分，而黏液质更多是在细胞层

面发挥作用。

值得注意的是，丝瓜的膳食纤维含

量也不低。 膳食纤维进入肠道之后，会

刺激肠壁蠕动，加快消化排泄的速度。

对于正常人来讲，这是好事，能防止便

秘，让肠道保持活跃。 但对于某些特定

人群， 这种加速效果反而是麻烦的来

源。

医生在门诊里遇到过不少人，吃完

丝瓜之后身体出现不适，追问起来才发

现自己本身就属于不适合多吃丝瓜的

人群。 这三类人，吃之前真的要想清楚。

第一类是肠胃正在闹腹泻的人。 腹

泻的时候，肠道处于一种高度敏感的状

态，稍微受到刺激就会加速蠕动，让排

便变得更加频繁。 丝瓜里的膳食纤维

偏多，这些纤维进入肠道之后，等于是

在一个已经很活跃的肠道里再加了一

把火， 肠壁蠕动的频率会进一步提高，

腹泻的症状不仅不会减轻， 反而可能

加重。

很多人腹泻的时候觉得丝瓜清淡好

消化，于是放心大吃，结果越吃越跑厕

所， 其实问题就出在这里。 腹泻还没恢

复的阶段，建议先把丝瓜从菜单上移出

去，等肠胃稳定之后再说。

第二类是脾胃虚弱的人。 脾胃虚弱

这个说法在中医里很常见，对应到日常

生活里，就是那些消化能力偏弱、吃点

冷的或者油腻的就容易胃不舒服、大便

偏稀、饭后容易腹胀的人。 这类人的脾

胃本来就缺乏足够的动力去运化食物，

丝瓜性凉，吃进去之后会进一步压制脾

胃的阳气，让消化系统的工作效率变得

更低。

长期这样吃， 可能会出现消化不良

加重、腹痛反复、大便越来越不成形的情

况。脾胃虚弱的人如果真的想吃丝瓜，可

以选择炒熟之后吃， 烹饪的过程会中和

一部分寒凉属性， 同时每次的量要控制

住，不能贪多。

第三类是过敏体质的人。 过敏体质

者的免疫系统对外来物质的判断比较敏

感， 容易把一些普通的食物成分识别成

危胁并做出反应。 丝瓜在某些人身上会

触发过敏反应， 表现出来的症状可能是

皮肤起红疹、发痒、出现风团，也可能是

嘴唇或眼睑肿起来， 严重的情况下还会

影响到呼吸， 出现胸闷气短甚至过敏性

休克。

过敏性休克虽然发生概率不算高，

但一旦发生就需要立即处理，不能拖延。

所以过敏体质的人在第一次吃丝瓜或者

换了一个产地的丝瓜之前， 可以先少量

尝试，观察身体的反应，确认没有异常再

正常食用。 一旦吃了之后身体出现任何

异常症状，立刻停止，尽快去医院。

教你三道鳝鱼菜肴经典做法

第一道：红烧鳝鱼

鳝鱼性温入肝肾，红烧醇厚入味，专门改

善腰膝酸软、容易疲乏、夜尿多，常吃腰板硬

朗、腿脚有劲。

【食材】

鳝鱼、姜片、蒜瓣、葱段、八角、冰糖、生抽、

老抽、料酒、盐

【做法】

鳝鱼处理干净，盐搓去黏液，切段焯水捞

出。 少油小火炒冰糖出糖色，下鳝鱼翻炒上色。

放姜蒜、八角爆香，加生抽、老抽、料酒调味。 加

开水没过食材，小火慢炖 15 分钟。 大火收汁，

加盐调味，撒葱段即可。

第二道：双椒炒鳝鱼

鳝鱼滋阴补血，搭配青红椒丰富维 C，帮助

铁质吸收、促进气血循环。鲜辣不燥、开胃下饭，

女生常吃手脚不冰凉，素颜也红润有光泽。

【食材】

鳝鱼、青椒、红椒、姜丝、蒜末、生抽、料酒、

淀粉、盐

【做法】

鳝鱼切丝腌制 10 分钟；青红椒切丝备用。

热油滑炒鳝丝至变色，盛出备用。 姜蒜爆香，下

青红椒大火快炒 30 秒。 倒回鳝丝，加盐调味，

翻匀立马出锅。

第三道：韭菜炒鳝鱼

韭菜素有“起阳草”之称，搭配鳝鱼双补肝

肾、温阳益气，春末夏初容易困倦乏力、精神不

济，吃这道菜刚刚好，温补不上火。 韭菜梗叶分

开炒，先梗后叶，熟度均匀不夹生；韭菜全程大

火快炒十几秒，锁住翠绿和辛香。

【食材】

鳝鱼、韭菜、姜丝、蒜末、生抽、料酒、淀粉、

盐

【做法】

鳝鱼切段腌制入味；韭菜切段，梗叶分开。

热油滑炒鳝鱼至变色盛出。 姜蒜爆香， 先下韭

菜梗炒 10 秒，再放菜叶快炒。 倒回鳝鱼，加盐

调味，快速翻匀出锅。 鳝鱼看着价格稍高，但营

养价值真的物超所值。

趁着现在鳝鱼肥美正当时， 去菜市场买一

些鲜活鳝鱼，照着这三种做法轮换做，全家食补

养生，越吃身体越硬朗。

老话常说药补不如食补，有一

种食材看着普通， 懂养生的人却

非常喜欢，它就是鳝鱼。 鳝鱼被称

作“水中人参”，高蛋白、低脂肪，

还富含卵磷脂、DHA 和多种微量

元素。

春末夏初正是鳝鱼最肥嫩滋补

的时候，分享 3 道经典家常做法，红

烧、双椒、韭菜炒，换着做，把营养稳

稳补进身体里。
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