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苦味食物让人抗拒又沉迷

一逐清茶，一片苦瓜-⋯·中国人的味觉世界

对于苦味食物，人们情感复杂，有人避而远之，

里，苦味有着独特地位。“苦”本相苦菜，后延伸为味

有人却情有位钟。从东方苦瓜，苦菊，到西方黑巧

觉体验，又因口感不适，引中出难受，痛苦之意。

克力、苦咖啡，苦味食物在全球停获众多食客，让人

酰本龍抗拒又速渐沉迷，这背后藏养健康密码。俗
谱说“入夏吃苦，胜似进补”。立夏后暑气渐盛，此
时多吃“苦”蓝处颇多。

全球各地皆爱苦

酸甜苦辣成，五味之中，苦味
可能是最不受欢迎的味觉体验。
“苦味最初是一种预警信号

目的是帮助人们避开有毒物质。”
首都医料大学附属北京天坛医院
临床营养科主任医师李振水介
绍，人对苦味的感知是进化形成
的一种自我保护机制——多数天
然苦味物质如未成熟的果实具有
壶性。一旦尝到苦，人容易产生
恶心不适，并本能地将其吐出，以

避免中毒。
有趣的是，尽管苦味让人躲
避。它却悄然融人了全球各地的
饮食文化。东方人偏爱苦中带甘
的蓝味：潮汕人家夏日里少不了
一碗苦瓜排骨汤，清热降火；老北

京则钟情干地道的杏仁茶，回味
无穷；而风腐大江南北的茶叶中，
上好的绿茶或乌龙茶人口清苦，
余韵悠长⋯⋯西方同样不乏对苦
的偏好，意大利浓缩咖啡的醇苦，

法国黑巧克力的深郁、比利时苦
啤的麦香⋯⋯这些“自讨苦吃”的
食物在世界各地广受青。
“民间常说‘吃苦能去火“良
药苦口',其道理就在于此。”苦味

药物多能直泻热邪，燥湿祛浊，作
用迅速直接，疗效确切。但中药
讲究辨证施治，药效取决于药性
与病情是否匹配，并非越苦越好。

多因素共同作用

"这其实是多种因素共同作用
的结果。”李振水解释，首先是正向
关联的建立。例如，咖啡因具有提
神醒脑的效果，久而久之，人们使将

苦味与清醒、高效甚至愉悦联系在
一起。其次，苦味食物还有健康益
处。从代谢调节来看，咖啡因和茶
多酚能提升脂肪氧化效率；在抗氧
化方面，黑巧克力中的多酚和绿茶
中的儿茶素有助于清除自由基。
“当然，苦味物质本身的生理特

性也起到了关健作用。”李振水说，
咖啡因这类苦味物质会激大脑分
秘多巴胺，给人带来愉悦感。同时，

风味调和也功不可没，人们常用档，
奶等辅料来平衡苦味.刨造出层次
更丰富、更易接受的口感。此外，文

化的影响也不容忽视。无论是咖啡
文化还是茶道，都在社交和传承中
逐渐把“品苦”变成一种生活方式、
一种仪式感，甚至一种身份认同。
常见的苦味食物大致可分为4

类：蘸菜类如苦瓜，芥菜、羽衣甘蓝，
蒲公英叶等；水果类如西柚、做榄；

饮品或零食炎，如咖啡，浓茶(如绿
茶，马龙茶),黑巧克力，杏仁等；药
用食材类如题子心.穿心莲等。这
些食物的苦味主要来源于3类天然
化合物：生物碱，如咖啡因，茶碱；萜
类化合物，如西柚中的柚皮苷；多酚
类物质，如巧克力中黄酮类化合物。

夏天吃苦胜进补

李振水介绍，一年之中，夏季或
高脂饮食后适合适量食用苦味食
物+如苦瓜、绿茶等，有助于解腻降
脂：一天之中，可在餐前少量食用苦
味沙拉，以刺激胃酸分秘、提升食
欲：下午3点前饮用动咖啡或茶，既能
提神，通常也不影响夜间睡眠。但
需注意，切尼空腹大量饮用浓茶或
咖啡，以免刺激胃黏膜或影响眶眠。
民间常说“夏天吃苦，胜似进

补”。苦味食物具有清热，燥湿的功

效，可清除“实火”、化解湿气困牌，
缓解口干、口苦、心烦等热症，改善
食欲不振，腹胀等湿热症状。同时

保护胃肠津液，护脾胃运化。因此，
在夏季适量适当食用苦瓜、莲子心。
苦菊等食材，有助于调节署湿对身

体的影响，符合中医顺时养生理念，
帮助达到“不生病.少生病”的目标。

“中医强调‘辨证施治’,食用苦
昧也需因人、因时，因地而异。”以下
人群应慎用或避免苦味食物或饮

品；消化系统疾病患者，如患有胃
炎、胃食管反流或胃溃疡的人，苦味
可能刺激胃酸分泌，加重症状；低血
压、低血糖患者食用苦味饮品可能
进一步降低血压血糖，诱发休克等
后果；肝肾功能不全者不宜随意食
用苦味草药，以免加重肝肾负担；特
殊生理期女性应避免搴性苦味食
物，以防加重痛经。

食苦过量 身体“受伤”
过量摄人苦味食物，会带来
多方面健康风险。部分苦味食物
草酸盐含量较高，像漫菜，苦瓜
等。过量食用后，草酸盐易与体
内的钙结合，形成草酸钙结品，会
增加肾结石的发病风险。
苦味食物通常富含纤维素，

适量据人有助于肠道蠕动，但过
量食用则会适得其反。
浓茶中含有咖啡因和茶碱，

过量饮用会强烈刺激胃贴膜，促使
胃酸分泌过多。这会使胃部出现不
适，引发胃痛.胃胀等症状，长期如
此还可能损伤胃黏膜，诱发胃炎等
胃部疾病。
一些苦味食材含有易致敏成
分，例如苦杏仁苦养等。对于过敏
体质的人来说，过量食用可能诱发
过敏反应.出现皮肤懂库，呼吸困难
等严重症状，危及生命安全。

咖啡也是常见的苦味饮品，过
量饮用会加速体内钙的流失，增加
骨质疏松的风险，尤其是对于中老
年人和女性群体影响更为明显。同
时，浓茶中的茶碱等成分会干扰人
体对铁、钙等营养物质的吸收，长期
过量饮用可能引发缺铁性贫血或骨
屈疏松。此外，过量摄人咖啡因还
可能影响睡眠质量，导致人睡困唯.
多梦易醒等问题，甚至引发头痛。

知食点本
吃“苦”传统
代代延续
正复后多吃“苦”.
并非现代养生的新潮

噱头+而是深深札根于
千年历史，是饮食礼制
与民俗传统交融的站
品，其渊源可适潮至先
秦时期。
《礼记·月令》中明
确记载“夏三月⋯共

味苦”,周代宫延更是
把“夏多苦”定为方
调味原则，苦菜(古时
称“荼”)成为常用苦味
食材。《诗经》里“来苦
采苦，首相之下”的诗
向，展现古人采摘苦菜
的情景，足见苦味食材
在当时已广泛普及。
从医道层面看，

《肯告内经》确立了“世
主夏，苦入心”的核心
理论。夏季属火，对应
人体心脑，苦味食材入
心脉，能清心泻大、燥
温解毒，这为立夏吃苦
捉供了坚实的国学依
据，让这一习惯从单纯

的礼制走向养生。
孙思逃在《千金要
方》中提出“夏七十二
日，省苦增寺”,既延续
了吃苦养生的传玩，又

给出调和之法，使吃苦
更具科学性。

其间，流传着不少
与苦味相关的奥故。
越王勾践卧薪尝胆，那

苦胆之苦，时刻警醒他
不忘复国大业，最踏成

就霜业。这“苦”不仅
是味觉之苦，更是磨硒

意志、激励奋进的象
杠，与立夏吃苦蕴含的
坚韧精种相呼应。
后世不断传承，江
南地区形成”立夏尝三
新”的民俗，苦菜与青
梅、青麦并到，成为立
夏必尝时今食材。“主

夏吃苦，夏不吃苦”等
民谚流传至今，将古人
养生智慧与生活实践
深度融合，让立夏吃苦
的传统代代延续，成为
携刻在节气里独特的
饮食文化。本报综合

声明作废
A胸被杆，性明：男：出生石：
p0雁出里三意：6油

E率对养：付9号

叶
ni希江50可厘
上三鲁用
I3Ps,不填e
世面本天头声5

程师网码患热-e

ailDA4L6慎砖
三，两阴
画地自噪烤以T

aP1盐世者：态买。情路

声n
瑜尔房人运输世.

禁帝黑世运证法矢，料

地尔族市老工自

,户以行龄实行设份有

ou4.照明
D4.作里。
地房市址区老Tu
eG不厅开户在明证盖东
C后响银门整世有限公可

公告
相眼照龙正省已县人民让理
kasi场执信路-3号热行批

思房密1w号身码
2平力，流科5

30M年3用n0

在形作级者磁童绍证来5

公告
网市九开博产图分5
在 世i胜卫里号

江同市古业在妇场格的组三
E头：附此公告。

aia
公告

实造术在愿法有物整有业血
t瓶一立此

正决定中通熟长口因各

世IL6

认力绝没高系5元
wwt中及E品成出画

可待长材天同畅责什裤畅盐

达市吉断益物科业
月样

注销公告
代所公

债权债务公告
市国家易画几安

金新钟命2n
债权债务公告
市磨察进替合解研光

美语注新卫2施一世会自画

青人，愿摩，请人B0S之e
世内的清面想中量腾仁事言
世里房姓名，果证
4in绝比利赔

此龄告.
伊起事吸计
第盖作

西形证刺细节uhu

文率：名磨.

E胞B

心不哪国零*概产6开

司直城文暂

按文行辈号：oonin横

力描25县巴东膜*

巴er2中

8东大井照来版投量合作

zLo不酒布黑意

M几梦描产理

bzi?1e国格.

一直年

现请*用

司悬段古合城究夫

事禁六评此宝工

F5开u日止面、阳群口

匹码3679194(U. 三

单位P

9仰延号码：zieru99.

恒图号：j(osjmn

明t,m的空。

乡缝伊甘尹家电麻量广杠人：壁枣

EG吉日起自内与危会国意乐

理R代度力田公司二

÷A26科得血查记

国，发证甩P的民改码

9心四，彬向工自设语中请

L中造销记座一r网

陋记，族一任殖题代

:PI78,清当

Fuzwiseyisre码

人请墙仁人自ER之

起组成热化人三

内肉责租中指程事面清

口E4日7网象司

三组矢跑名：童岸联要建话：

e

里址：略市世马
办事处理众面6面口业主
轮；2面态招，旅正机：
nra县，畅此：5,

0围家势出口安

声明作废
注销公告
减资公告
刊登热线
18686716631
13763511313


