
以下几款慈姑食疗方既能
保留食材本味，又能发挥其食药
功效，适合不同人群选用。

（一）慈姑瘦肉汤（清热润
燥，适合秋冬干燥时节）

材料：慈姑 250 克，瘦肉 200
克，无花果3颗，生姜3片。

做法：慈姑去皮洗净切块，
瘦肉焯水，无花果去核；所有材
料放入砂锅中，加约 800 毫升清
水，大火煮沸后转小火煮 40 分
钟，加盐调味即可。

功效：慈姑清热利湿，瘦肉
滋阴润燥，无花果健脾益胃，三
者搭配可缓解秋冬口干舌燥、咽
喉不适，适合全家饮用。

（二）慈姑焖鸭肉（健脾祛
湿，适合湿热体质）

材料：慈姑 300 克，鸭肉 500
克，陈皮1小块，大蒜5瓣，生抽、
蚝油适量。

做法：鸭肉切块焯水去血
沫，慈姑去皮切块；热油爆香大
蒜和陈皮，放入鸭肉翻炒至微
黄，加生抽、蚝油调味，加水没过
食材，大火烧开后转小火焖30分
钟，加入慈姑再焖15分钟至软烂

即可。
功效：鸭肉性凉，能滋阴补

虚，慈姑清热利湿，陈皮理气化
痰，适合岭南湿热天气食用，可
改善口苦、舌苔黄腻等症状。

（三）慈姑炒木耳（活血降
脂，适合中老年人群）

材料：慈姑200克，干木耳15
克，青椒1个，葱花少许。

做法：木耳泡发洗净，慈姑
切片焯水，青椒切丝；热油爆香
葱花，放入慈姑、木耳、青椒翻炒
2 分钟，加少许盐、生抽调味即
可。

功效：慈姑含丰富膳食纤维
和淀粉，木耳降脂活血，二者搭
配可促进肠道蠕动，辅助调节血
脂，适合血脂偏高人群作为家常
菜食用。

（四）慈姑薏米粥（健脾止
泻，适合小儿消化不良）

材料：慈姑 150 克，薏米 50
克，大米100克，山药100克。

做法：薏米提前浸泡1小时，
慈姑、山药去皮切丁；所有材料
放入电饭煲，加约 1000 毫升清
水，按煮粥模式煮至浓稠即可，

可加少许冰糖调味。
功效：慈姑健脾厚肠，薏米

祛湿，山药补脾，适合小儿脾胃
虚弱引起的食欲缺乏、腹泻，口
感软糯易吸收。

（五）慈姑百合炖雪梨（润肺
止咳，适合秋季燥咳）

材料：慈姑100克，鲜百合50
克，雪梨1个，冰糖适量。

做法：慈姑去皮切片，雪梨
去核切块；所有材料放入炖盅，
加清水 500 毫升，隔水炖 1 小
时。

功效：清热润肺，适用于秋
冬季节干咳无痰、咽喉干痛的咳
嗽。

（六）慈姑外敷方（辅助缓解
跌打肿痛）

材料：新鲜慈姑5颗至6颗。
做法：慈姑洗净捣烂，加入

少许白酒调成糊状，敷于肿痛
处，用纱布包裹，每日更换1次。

功效：岭南民间常用此法辅
助缓解跌打损伤初期的红肿疼
痛，利用其活血消肿的作用减轻
局部炎症。
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慈姑，又称茨菰、剪刀草、燕尾草、水萍、白地栗等，盛产于我国南方水乡。其肉质细
腻，微苦回甘，富含淀粉、蛋白质、维生素B族及钙、磷、铁等矿物质。中医认为，慈姑归
肝、肺、脾、膀胱经，味甘、微苦、微辛，性微寒，具有活血凉血、止咳通淋、散结解毒的作
用。

《本草纲目》载其“主治百毒，产后血闷，攻心欲死”。《滇南本草》称其“润肺止咳，消
痰散结”。清代岭南医学典籍《本草求原》记载：“慈姑，苦甘微寒，行血，解百毒，能厚肠
胃，止咳嗽，治淋浊”，明确其清热、活血、解毒的功效。

慈姑常用于治疗肺热咳嗽、咽喉肿痛、淋浊水肿及瘰疬结核，尤其适合阴虚肺燥、热
毒内盛者。岭南民间更将其视为“水中三七”，认为其既能清热利湿，又能活血消肿，对
于湿热黄疸、跌打损伤等岭南常见病症有辅助调理作用。

现代研究表明，慈姑含多种生物活性成分，如黄酮类、多糖及皂苷，具有抗氧化、抗
炎、免疫调节等作用，是药食两用的养生佳品。

一 古代文献和现代文献对慈姑的记载

慈姑：岭南“水中珍味”的食药同源

（一）古代文献
瘰疬结核：慈姑切片，醋磨

外敷；或配伍夏枯草煎汤内服。
（《本草纲目》）

产后瘀血腹痛：慈姑、益母
草各30克，红糖适量，煎服。（《滇
南本草》）

淋浊水肿：慈姑、车前草各50
克，煮水代茶饮。（《岭南采药录》）

（二）现代文献：
抗炎作用：慈姑多糖可抑制

NF-κB 通路，减轻炎症反应。
（《中国中药杂志》）

免疫调节：慈姑提取物能增

强巨噬细胞吞噬活性，提升免疫
力。（《免疫学杂志》）

抗氧化功效：慈姑黄酮类成
分清除自由基能力显著。（《食品
科学》）

抗肿瘤潜力：慈姑皂苷可诱
导肿瘤细胞凋亡。（《中草药》）

三 食用慈姑的注意事项

（一）适量食用，避免过量
慈姑含有较多淀粉（约

25%），过量食用易导致腹胀、
消化不良，尤其是脾胃虚寒者
建 议 每 次 食 用 不 超 过 200
克。其球茎中含少量草酸，过
量食用可能影响钙吸收，痛风
患者需适量食用。

（二）烹饪前处理
慈姑外皮较硬，需用刀削

去，靠近芽尖处可能有苦味，
可适当切除；烹饪前焯水 1分
钟至 2分钟，既能去除部分草
酸，也能让口感更脆嫩。

（三）慈姑的毒性争议
慈姑含少量秋水仙碱类

物质，生食可能引起腹泻，故
需彻底煮熟。传统处理方法
是去皮后以盐水浸泡或焯水，
既去苦味又减毒性。明代《救

荒本草》特别提醒：“慈姑生食
损齿，熟食宜姜醋拌之。”现代
研究证实，高温烹煮可分解其
有毒成分，安全食用。

（四）特殊人群慎食
慈姑性微寒且有活血作

用，孕妇需谨慎食用，尤其是
孕早期应避免大量食用；脾胃
虚寒、经常腹泻者建议搭配生
姜、大蒜等温性食材同煮，中
和寒性。

（五）挑选与储存技巧
优质慈姑应个头饱满、无

损伤，表皮呈黄白色或青白
色，顶端芽尖鲜活。买回后可
置于阴凉通风处储存，避免潮
湿发霉；去皮后若暂时不食
用，可浸泡在清水中防止氧化
变黑。
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二 食疗方推荐
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四 拓展知识

（一）慈姑为何称“剪刀
草”？

慈姑叶片呈箭头形，基部
两侧如剪刀张开，故得名。此
外，其球茎顶端有顶芽，形似
古代兵器“矛头”，民间亦呼为

“燕尾草”。
（二）慈姑是岭南秋冬时

节的“应季菜”
此时岭南气候干燥，易生

内热，而慈姑口感脆嫩，味甘
微苦，既能解腻又能清热，成
为餐桌上的常客。岭南民间
有“冬至吃慈姑，无病无灾”的
说法，将食用慈姑与节气养生
结合，认为此时食用可增强抵
抗力，抵御冬春交替时的寒湿
之气。

（三）岭南慈姑的民俗文
化

在广东部分地区，春节前
必吃慈姑焖肉，取“慈姑”谐音

“慈顾”，寓意长辈慈爱晚辈，
全家和睦；而其球茎顶端的芽
尖被称为“慈姑嘴”，民间认为
吃了能“伶牙俐齿”，寄托了对
美好生活的期许。

在岭南食药同源的智慧
中，慈姑不仅是秋冬餐桌上
的美味，更是顺应时令、调理
身体的天然食材。从清热润
燥的汤品到健脾祛湿的焖
菜，其多样的食用方式既满
足了味蕾需求，又契合了岭
南地区的气候与体质特点。
食用时结合自身情况，遵循
适量原则，便能更好地发挥
其价值，感受这份来自水乡
的养生馈赠。
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