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俗话说，一年之计在于春，春季

是万物勃发的季节，适宜的起居饮食

对一年的精气神都至关重要，同时春

季也是多发病的季节，因此我们要更

加注意科学饮食、合理膳食。今天就

来用两篇文章跟大家科普一下，该如

何吃，才能在这个季节养生呢？

民间常说“春季是肝脏的开胃

季”，因为在春季，气温升高，春雨

滋润，万物复苏，人体也开始进入活

跃的状态。在这个时期，肝脏承担着

促进新陈代谢、排泄废物以及调节人

体内部平衡的重要功能。此外，春季

也有清明、谷雨等传统节气，人们在

这些节气里会吃一些帮助肝脏排毒、

调理身体的食物，如苦瓜、青菜、豆

腐、薏米、小麦等，因此春季被认为

是肝脏的开胃季。今天就来给大家介

绍，怎样吃才是满足春季肝脏的“开

胃餐”。

肝需要哪些营养？

肝脏需要足够的蛋白质、碳水化

合物和脂肪来支持它的正常功能。此

外，它也需要一些关键的营养素，如

维生素 A、维生素 B12、叶酸、铁和

硒等。

蛋白质是肝脏功能的重要组成

部分，可以帮助肝脏修复和再生受损

的细胞 ；碳水化合物和脂肪是肝脏的

主要能量来源，可以帮助肝脏维持其

正常代谢 ；维生素 A 对于肝脏健康非

常重要，因为它可以帮助肝脏代谢脂

肪和蛋白质 ；维生素 B12 可以协助肝

脏制造红细胞，帮助维持肝脏的正常

功能 ；叶酸对于肝脏代谢蛋白质和维

生素非常重要 ；铁是一个关键的矿物

质，对红细胞的生产和肝脏的正常功

能都有帮助 ；硒则是一个重要的抗氧

化剂，可以帮助减少肝脏受到自由基

的损伤。

护肝之计在于春，春季哪些食物
有益于护肝？
（来源 ：北京青年报）
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春季常吃哪些食物护肝？

以下是春季养肝护肝的一些食物：

1. 苦味食物 ：苦瓜、黄芩、枸

杞子等具有清热解毒的作用，适量食

用可以促进胆汁分泌，帮助肝脏排毒。

2. 黑木耳 ：黑木耳中含有大量

的铁和蛋白质，有助于促进肝脏的代

谢和修复。

3. 红枣 ：红枣中含有丰富的维

生素 C 和胡萝卜素，有助于调节肝脏

功能，增强免疫力。

4. 茶 叶 ：茶 叶 中 含 有 茶 多 酚，

有助于促进肝脏的代谢和排毒，同时

茶叶也有缓解疲劳的作用。

5. 大蒜 ：大蒜中含有丰富的硫

化物，可以帮助肝脏排毒，还有预防

心血管疾病的作用。

6. 紫菜 ：紫菜具有丰富的维生

素 B1、B2、B12 和叶酸等营养成分，

可以帮助调节肝脏功能，促进代谢。

除了以上食物外，春季注意保持

饮食清淡，多吃水果和蔬菜也是对肝

脏有益的。

为什么护肝要多吃“苦”？

那么，苦味食物护肝的营养学

原理又是什么？苦味食物可以帮助护

肝，包括苦瓜、苦菜等。这些食物含

有丰富的生物活性化合物，如黄酮类、

黄酮醇类、苦素、异硫氰酸盐等。这

些生物活性化合物具有抗氧化、抗炎、

解毒等作用，可以减轻肝脏对有毒物

质的负担，增强肝脏的代谢能力，从

而保护肝脏健康。例如，苦瓜可以降

低血糖和血脂，提高肝脏的解毒能力；

莴笋（略有苦味，可归类到苦味食物）

可以促进肝脏的新陈代谢，有助于细

胞的修复和再生。

当然，苦味食物并不能完全护

肝，肝脏健康还需要平衡的饮食和健

康的生活方式。如限制饮酒、戒烟、

适量运动、控制体重等都是保护肝脏

健康的重要措施。

常见的苦味食物，你吃过几种？

以下是一些常见的苦味食物 ：

1. 苦瓜 ：这是一种含有苦味成

分的蔬菜，富含维生素 C、蛋白质、

矿物质等营养成分。

2. 苦菜 ：苦菜富含丰富的黄酮

类、黄酮醇类等营养成分，具有抗氧

化、抗炎、解毒等作用，对肝脏健康

有益。

3. 菊花 ：菊花含有丰富的黄酮

类和抗氧化物质，可促进肝脏代谢和

排泄功能。

其中，苦瓜是一种常见的蔬菜，

因为最容易买到，也有许多不同的做

法，所以深受老百姓欢迎，也被誉为

“润肺排毒佳品”。它对肝脏的保护作

用主要表现在以下方面 ：

1. 促进胆汁分泌。苦瓜中含有

苦瓜素和草酸等成分，可以促进胆汁

分泌，有助于排毒和消化。

2. 降低血脂和血糖。苦瓜中含

有山奈酚等活性成分，可以降低血脂

和血糖，有助于预防肝脏脂肪变性和

糖尿病等疾病。

3. 抗氧化。苦瓜中含有丰富的

维生素 C 和多酚类物质，具有很强的

抗氧化作用，可以帮助肝脏排毒，减

少自由基的伤害。

4. 清热解毒。苦瓜中的苦味成

分可以清热解毒，有利于肝脏的清除

功能，帮助排出体内的毒素和废物。

值得注意的是，苦瓜虽然有很多

护肝养肝的好处，但苦瓜性寒凉，不

适宜太多食用，容易损伤脾胃。所以，

适量食用苦瓜即可享受它的益处。■


