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现代家庭的健康指南
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在广东家庭的厨房中，砂锅中慢炖的
靓汤是日常生活的温暖底色。

当排骨与清甜粉糯的粉葛块在沸水中
交融，飘散的不仅是诱人香气，更是跨越千年
的饮食智慧。多数人仅知粉葛能为汤品增添
甘甜与浓稠感，却不知它早在《神农本草经》
中就被列为上品药材。粉葛，作为厨房中的
中药，更成为煲汤中的“隐藏养生密码”。

很多人会混淆“葛根”与“粉葛”，以为
是同一个东西。其实这是一个重大的误
区！二者虽同属豆科葛属，却在植物来源、
化学成分及应用方向上存在显著差异。粉
葛素有“北参南葛”之美誉，这一称谓源自
清代《生草药性备要》，并非指其功效等同
于人参，而是凸显其在南方湿热气候中的
独特养生价值。让我们系统地拆解粉葛的
食药双重身份，带您读懂这味岭南食材的
养生奥秘，指导科学食用、对症应用。

一 概念澄清：葛根≠粉葛

粉葛粉葛：：岭南人煲汤的岭南人煲汤的““隐藏养生密码隐藏养生密码””

在植物来源方面，柴葛（野葛）是豆科葛属野
葛的干燥根，粉葛（甘葛藤）属于豆科葛属甘葛藤
的干燥根。

在外观与口感方面，柴葛（野葛）纤维粗硬、柴
性强，口感粗糙；粉葛（甘葛藤）淀粉含量高达45%
至55%、粉性足，甘甜细腻。

在成分侧重方面，柴葛（野葛）的葛根素含量
高，粉葛（甘葛藤）的葛根素含量相对较低。

在核心用途方面，柴葛（野葛）中医临床药用，
主要用于心脑血管疾病调理；粉葛（甘葛藤）主要
用于日常饮食养生、煲汤做菜。

研究表明，粉葛的高淀粉特性不仅赋予其独
特口感，其水解产生的低聚糖及游离氨基酸（如天
冬氨酸、谷氨酸），还能让汤品的鲜味更突出。这
正是它成为岭南煲汤佳品的科学基础。

四 舌尖上的粉葛：四道经典药膳

结合《广东省中医药局岭南药膳
指南（2022）》与《中国药膳大典》，推
荐4道家常粉葛食谱，兼顾美味与养
生。

（一）粉葛鲫鱼汤
功效：健脾利湿、生津止渴，适用

于口干舌燥、夏季暑热或脾虚湿盛所
致的食欲缺乏。

材料：新鲜粉葛 300 克（去皮切
块）、鲜活鲫鱼 1条（约400克）、生姜
3片、陈皮5克、蜜枣2颗。

做法：鲫鱼去鳞洗净，煎至两面
微黄以去腥；将所有材料放入砂锅，
加清水 1500 毫升，武火煮沸后转文
火慢炖1小时，加盐调味即可。此方
源于岭南民间“以鲜制凉”理念，通过
鲫鱼之温性中和粉葛之凉，避免伤及
脾胃阳气。

（二）粉葛山药粥

功效：益气养阴、健脾止泻，适合
慢性腹泻、体虚乏力或糖尿病前期人
群（需控制总碳水摄入）。

材料：鲜粉葛 100 克（切丁）、干
山药片30克、粳米50克。

做法：粉葛丁与山药片提前浸泡
30分钟，与粳米同入锅，加水1000毫
升，煮至米烂粥稠（约 40 分钟）。研
究表明，粉葛多糖与山药黏液蛋白协
同作用，可增强肠道屏障功能，改善
肠道健康。

（三）葛根雪梨饮
功效：清肺润燥、缓解咽喉干痛，

尤适合秋冬季干燥气候或外感风热
初起者。

材料：纯粉葛粉 20克、雪梨 1个
（去皮榨汁）、蜂蜜适量（糖尿病患者
可省略）。

做法：葛根粉用少量凉开水调成

糊状，缓缓冲入 200 毫升沸水，边冲
边搅至透明胶状；待稍凉后加入雪梨
汁，调入蜂蜜即可。此方结合粉葛

“生津”与雪梨“润肺”之效，口感清
甜，适合儿童及老人食用。

（四）粉葛赤小豆薏米汤
功效：清热祛湿、利水消肿，针对

岭南地区湿热体质、下肢浮肿或头身
困重者。

材料：粉葛 400克、赤小豆 50克
（非相思子）、薏苡仁 30克、瘦肉 200
克、生姜2片。

做法：赤小豆与薏米提前浸泡 2
小时；瘦肉焯水去除血沫；所有材料
同入煲中，加水 2000毫升，大火烧开
后转小火煲 1 小时至 1.5 小时，加盐
调味。粉葛在此不仅提供自然甘味，
其黄酮成分亦可辅助调节身体水液
代谢。
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二 粉葛的药用价值：
穿越千年的中医智慧

粉葛性凉，味甘、辛，归脾、胃、肺经。其凉性
特质恰好适配岭南地区的湿热气候与当地人群的
体质特点，传统功效在现代科学视角下亦能找到
合理诠释。

解肌退热：针对外感风寒或风热引起的项背
强痛（如感冒后脖子僵硬、头痛），现代研究发现粉
葛中的有效成分能缓解肌肉痉挛，帮助减轻不适。

生津止渴：适用于岭南夏季闷热导致的口干
舌燥，中医认为它能“鼓舞脾胃清阳之气，生发津
液”。现代研究也证实，粉葛中的多糖成分可调节
肠道健康，帮助改善身体的津液代谢，缓解口干。

升阳止泻：调理脾虚引起的慢性腹泻，尤其适
合久坐导致脾胃功能减弱的上班族。

通经活络、解酒：粉葛可辅助缓解高血压伴颈
项强痛；其解酒功效则与加速酒精代谢产物的清
除有关，动物实验显示能有效降低体内乙醛浓度。

三 现代研究：科学佐证的养生优势

粉葛的核心活性成分包括淀粉、
黄酮类物质（葛根素、大豆苷等）以及
钙、硒、铁等微量元素。现代药理学
研究进一步揭示了其多重健康效益：

心 血 管 保 护 ：广 东 省 中 医 院

2023 年随机对照试验证实，每日摄
入粉葛粉 15 克（含葛根素约 45 毫
克），持续12周可使轻度高血压患者
收缩压降低，为日常保健提供了有力
的科学支撑。

多元养生功效：粉葛具有显著的
解热降温作用，完美适配岭南高温环
境；其抗氧化能力有助于延缓细胞衰
老；虽有轻微降血糖效果，但作用温
和，糖尿病患者需谨慎控制摄入量。

五 食用指南：辨体质，才养生

粉葛的适宜人群：外感发热头
痛者、津伤口渴者、脾虚泄泻者、高
血压伴颈项强痛者、酒后不适者、
湿热体质人群及久坐上班族。

禁忌与注意事项如下。
脾胃虚寒者慎用：平时怕冷、

胃痛、吃凉食易腹泻者，需搭配生
姜、红枣中和凉性。

低血压患者慎用：葛根素具有
温和的扩张血管作用，健康人过量

食用可能导致短暂血压下降。
孕妇慎用：孕早期忌用，中晚

期需遵医嘱。
糖尿病患者：食用 100 克鲜粉

葛（约含 25 克碳水化合物）需等量
替换主食，并密切监测血糖。

饮 食 禁 忌 ：不 宜 与 西 瓜 、苦
瓜、螃蟹等大寒食物大量同食，避
免膳食纤维摄入过多导致腹胀腹
泻。

选购与处理技巧如下。
新鲜粉葛：选择表皮光滑、无

黑斑、掂着沉重的，手感紧实者淀
粉含量更高。

粉葛粉：认准“粉葛粉”标识
（市售“葛根粉”常混入柴葛，食疗
效果大打折扣）。

处理方法：去皮后用清水浸泡
10 分钟去除黏液，煲汤前可焯水 1
分钟至 2分钟减少涩味。

六 让粉葛成为健康“家常菜”

粉葛是岭南气候与中医智慧完
美结合的药食同源典范，既满足味蕾
享受，又能对症调理身体。但食药同

源不等于药食等效。粉葛日常食用
安全性高，如果希望达到治疗效果，
需在医师指导下调整用量。掌握

“厨房即药房，辨证是前提”的核心理
念，根据自身体质科学食用，才能真
正发挥这一岭南瑰宝的养生价值。


