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以下推荐一些食药同源的美食：
冬瓜排骨海带汤：冬瓜有利尿消肿的功

效，排骨和海带富含营养，共同煲汤可以祛湿
减肥。

荷叶粥：荷叶具有清热利湿的作用，煮粥
食用能帮助排出体内湿气。

鲫鱼豆腐汤：鲫鱼和豆腐都是营养丰富的
食材，一起煮汤有助于祛湿和控制体重。

赤小豆薏仁水：赤小豆和薏仁都有祛湿的
效果，煮水喝可以减轻湿气，促进新陈代谢。

薏米茯苓粥：将薏米和茯苓一起煮粥，薏
米具有利水消肿、健脾祛湿的作用，茯苓有助
于利水渗湿。

五指毛桃鸡汤：用五指毛桃与鸡肉一起煲
汤，五指毛桃有健脾补肺、行气利湿的功效。

淮山芡实瘦肉汤：将淮山、芡实和瘦肉一
起炖汤，淮山和芡实都能健脾益气，有助于祛
湿减肥。

陈皮砂仁茶：将陈皮和砂仁泡茶饮用，陈
皮能理气健脾，砂仁有化湿开胃的作用。

这些美食所用的材料，其祛湿作用在《本
草纲目》中都有记载和描述：

冬瓜：《本草纲目》提到，冬瓜能“利小便，
止渴”，具有利尿通淋的功效，可帮助排出体内
湿气。

荷叶：荷叶被认为有“生发元气，裨助脾
胃”的作用，能清热解暑、利湿止血。

鲫鱼：鲫鱼在《本草纲目》中被记载为“和
中补虚，除湿利水”，可用于补虚和祛湿。

赤小豆：赤小豆被描述为“行津液，利小
便，消胀，除肿，止吐”，有利水消肿、除湿解毒
的功效。

薏仁：薏仁能“健脾益胃，补肺清热，去风
胜湿”，常用于健脾祛湿。

茯苓：茯苓被认为具有“利窍去湿，利小
便”的功效，有助于祛湿利水。

五指毛桃：五指毛桃被记载有“健脾补肺，
行气利湿”的作用，可用于脾虚湿困的调理。

淮山：淮山被描述为“益肾气，健脾胃，止
泄泻，化痰涎，润皮毛”，有健脾益肾、祛湿的效
果。

陈皮：陈皮被认为有“理气健脾，燥湿化
痰”的功效，可用于调理湿气内阻。

砂仁：砂仁能“化湿开胃，温脾止泻”，有化
湿行气、温中止泻的作用。

食药同疗的功效有个体差异，因此，应根
据个人实际选用，或咨询相关的医生与健康
管理师。而保持健康的生活方式，包括合理
饮食、适度运动、良好的作息等，对于维持身
体健康也非常重要。

广东春季气候潮湿，不少人由于饮食
油腻、缺乏运动，易引起湿气重、肥胖。改
善可从饮食、运动、休息、情绪等方面入
手。如饮食均衡，多吃蔬果，适当增加运
动；保持充足睡眠，调节情绪；食用祛湿食
药同源的美食等。如冬瓜利尿通淋，荷叶
裨助脾胃，鲫鱼除湿利水，赤小豆利水消
肿，薏仁健脾祛湿，茯苓祛湿利水，五指毛
桃行气利湿，淮山健脾益肾，陈皮燥湿化
痰，砂仁化湿开胃……这些岭南常见的食
材，均有助于祛湿减肥。
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河流、大海除了给文人墨客留下宝贵
的写作题材，还衍生了无数的水生植物和
动物，其中很多种类不但可以作为食材，还
可以作为中药材使用。本期开始，就和大
家聊一聊“水里的药材”。首先就从牡蛎说
起吧！

牡蛎的历史

牡蛎，广东人习惯称之为“生蚝”。它的软体
部位可以食用，不但味道鲜美，而且有滋补作用，
它的贝壳就是中药材。牡蛎着悠久的历史，古希
腊时期，它是贵族和富人的食品；古罗马，它被称
为“海中牛奶”，证明它的营养价值十分之高。生
蚝含有多种维生素和矿物质，其中钙含量接近牛
奶，铁含量更是远超牛奶。

在我国，汉朝就开始有养殖牡蛎的记载，及
至宋朝养殖方法趋于成熟，“插竹养蠔”的方法更
是沿用至今。据《东莞县志》记载，苏轼被贬至惠
州时，爱上了生蚝，还特意写下了文章《食蚝》来
纪念。

牡蛎进入中药使用的历史记载，最早是汉朝
的《神农本草经》：“蛎，蚌属，似蠊，微大，出海中，
今民食之。”

宋朝的《本草图经》则对它的形态记载较
为详尽：“今海旁皆有之，而南海、闽中及通泰
间尤多。此物附石而生，磈礧相连如房，故名
蛎房……每一房内有蠔肉一块，肉之大小随房
所生……”

而明朝的《本草纲目》主要记载它的功效：
“化痰软坚，清热除湿，止心脾气痛，痢下，赤白
浊，消疝瘕积块，瘿疾结核。”由此可以证明，古人
早就把牡蛎“药食同源”了。除了食用和药用，牡
蛎还有一“绝”呢！

牡蛎的来源和作用

牡蛎是珍珠贝目、牡蛎科软体动物的统称，
全世界大约有100多种，我国发现20余种。

来源：本品为牡蛎科动物近江牡蛎、长江牡

蛎或大连湾牡蛎等的贝壳。全年采集，洗净，去
肉取壳。

种类及产地：
长牡蛎：分布于天津、辽宁、山东、河北沿海

地区。
近江牡蛎：分布于辽宁、河北、山东、浙江、广

东、福建等沿海地区。
大连湾牡蛎：分布于山东、辽宁、河北、福建、

广东等沿海地区。
性味：咸，微寒。归肝、胆、肾经。
功效：重镇安神，潜阳补阴，软坚散结。
用法用量：
内服：煎汤，9克～30克，先煎。
牡蛎的服用
一 、药用
牡蛎可以治疗：
1.益阴潜阳
生用可以治疗阴虚阳亢之潮热盗汗、头痛晕

眩、烦躁失眠等证。
2.软坚散结
可以治疗瘰疬、肿块。
3.固涩
煅牡蛎可以治疗多汗、遗精、带下、崩漏、泄

泻等证。
4.与乌贼骨同用，治疗胃酸过多。
二、膳用
在岭南地区，走遍大街小巷，无处不见吃

“蚝”的店铺，上至出名的大酒店，下至无名的小
店，各自有“蚝”的吃法和制作方法，多种口味都
大受欢迎：蒸、烤、焗、炒、煮、煎，甚至煲汤、煮粥
都可以。下面就介绍几个有代表性的食用菜谱。

蚵仔煎
蚵仔煎是闽南、台湾和潮汕地区的经典小吃

之一。
材料：海蛎（用酱油腌制），鸡蛋、胡萝卜、包

菜（切丝）、葱花、生油、酱油、盐等。

步骤：
1.鸡蛋打散，放入适量的盐。
2. 锅中倒入生油，然后放入海蛎，文火慢煎

两三分钟再翻动，放入胡萝卜、包菜丝。
3.把蛋液沿海蛎的边缘慢慢倒入，剩下的蛋

汁倒入中间。
4.转动锅子，让蛋汁流动，形成圆形。
5.蛋液快干时，关小火烘干即可。
蒜蓉粉丝蒸生蚝
这个做法深得广东人的喜爱，蒜蓉和粉丝不

但没有夺走生蚝的味道，反倒把生蚝的鲜味带
出，一口咬下去，满口溢香，其味无穷。

材料：生蚝，龙口粉丝（浸泡切段）、葱花、生
油、蒜蓉、辣椒、盐、糖、酱油等配料。

步骤：
1. 生蚝切壳取肉，壳洗干净备用。
2. 生油、蒜蓉、辣椒、盐、糖、酱油、葱花等放

入锅中炒香（自制蒜蓉酱）。
3.加一两勺蒜蓉酱和粉丝拌均匀。
4. 取出洗净的壳，每个平均加入粉丝、生蚝

肉和蒜蓉酱。
5.放入蒸锅里蒸八分钟，加葱花，淋上热油，

即可。
姜葱炒生蚝
这道菜是最普通寻常人家的做法，但做出来

的生蚝嫩滑美味，香气四溢。
材料：生蚝（洗净）、姜、葱、剁椒、糖、盐、油。
步骤：
1. 生蚝煮一下（8-9成熟）。
2. 配料放入锅里炒香，再放入生蚝（不用炒

太长时间），最后放葱一起炒大概两三分钟即可。


