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夏至养生清凉补，百合绿豆酸奶来助力

“夏至一阴生，阳极而阴生”，夏至是最早确

立的二十四节气。民间素有“夏至不过不热”之

说，入夏后北方干热、南方湿闷，暑湿易扰心神。

中医讲究夏对应心，饮食宜清淡养心。

夏至时，人为什么总没劲儿还不想吃饭呢？

中医认为暑邪“耗气伤津、多夹湿邪”，高温

湿气损耗气血、损伤脾胃阳气，脾胃运化失常，引

发乏力、食欲不振、腹胀等消化不适[1]。夏至养生既

要清心解暑，又要温和补能，忌厚重滋腻补品，百

合绿豆酸奶恰好契合“清凉补”需求。

百合绿豆酸奶为什么能清心安神？

在这么多种食材里，有安神之力的百合加上绿

豆和酸奶，可以说是专门为夏至搭配的“解暑组

合”，实现清暑热、补营养双向调理，兼顾清与补

两大需求。

百合性微寒入心经，可清虚火，改善暑热引发

的心烦失眠[2]。现代研究发现，百合含百合多糖、甾

体皂苷等活性物质，具备抗氧化、抗炎作用；药理

实验证实百合相关成分可激活中枢神经受体，缓解

焦虑抑郁[3，4]。

绿豆味道甘甜，性偏凉，中医认为它是清热解

毒、消暑利尿的“食中佳品”[5]；且绿豆皮中有多

种抗氧化成分，抗氧化能力强[6]。夏季汗出得多的时

候，吃下去的绿豆就好像在身体里装了“风扇”，

可把热气从身体里带出去[7]。其科学原理是：绿豆活

性成分清除高温产生的自由基，同时加速代谢、促
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进排尿，疏导体内内热，并非物理降温。

酸奶依托乳酸菌发酵工艺，益生菌可调节肠道稳

态[8]。同时以牛奶为原料，富含优质乳蛋白、钙与必

需氨基酸，温和易吸收。夏季胃口差、正餐摄入不足

时，饮用酸奶可弥补营养缺口，避免暑热耗损气血。

这三种食材各有各的好处，组合后发挥了更好

的作用：百合养心安神，绿豆清热消暑，酸奶调节

肠道，同时应对夏至时期三个层面的问题。

清心安神。安神核心功效来自百合，既能滋养

心肺阴液，又可平复燥热心神，古今方剂与现代药

理均佐证其舒缓情绪、改善失眠的作用[4]。

清热解暑。绿豆黄酮、多酚清除体内自由基，

疏导暑热；百合补充暑热耗散津液，二者配伍寒凉

适中，不会过度刺激夏季虚弱脾胃。

轻补健脾。脾虚湿热会降低消化能力，乳酸菌

通过改善肠道微生态，间接辅助脾胃运化。酸奶益

生菌平衡肠道菌群，缓解腹胀、食欲不振；所含蛋

白、钙质属于轻补滋养，不会加重脾胃负担，做到

清热与补养兼顾。

手把手教你怎么做百合绿豆酸奶

准备干百合15 g，绿豆30 g，纯牛奶400 mL，原

味酸奶发酵菌粉1 包，冰糖适量。全部器具沸水烫煮

消毒沥干，避免杂菌污染发酵液；干百合温水泡软去

蒂，绿豆浸泡4 h。绿豆加500 mL清水大火煮沸撇去

浮沫，小火熬至开花，放入百合、冰糖续煮至软糯，

放凉后过滤留汤汁。牛奶与百合绿豆汤汁按2∶1混合

搅匀，加入菌粉；1 包菌粉适配1 000 mL以内奶类，

400 mL牛奶用量无需增减。混合液体恒温40~42 ℃发

酵6~8 h；有酸奶机直接选用标准发酵档，无恒温设

备可用烤箱发酵模式，或保温桶温水隔水温控。

食用注意事项

慎食人群。百合、绿豆偏寒凉，脾胃虚寒、经

常腹泻、经期女性不宜多食；牛奶过敏、重度乳糖

不耐受者禁止食用；虚寒老人、脾胃偏弱儿童仅可

少量食用。

饮用禁忌。不可冰镇食用，避免寒伤脾胃；不

空腹大量食用；自制无防腐剂，冷藏24 h内吃完；控

糖、糖尿病人制作时少放或不放冰糖。

搭配提醒。服用温补药材后，建议间隔2 h以

上再食用。

科普小贴士：夏季科学饮奶，优选发酵酸奶

不少消费者存在“夏季喝牛奶上火、难消化”

的误区，也是夏季乳品销量下滑的主要诱因。体质

平和、无乳糖不耐受人群夏季温饮纯奶并不会上

火，可补充蛋白钙质；但发酵酸奶经乳酸菌分解，

乳糖、大分子蛋白消化负担更低，还留存活性益生

菌，更适配暑湿困脾的身体状态。

轻度乳糖不耐受人群饮用本品，腹胀腹泻不适

可大幅缓解；重度乳糖不耐受、牛奶蛋白过敏者严

禁食用乳制品。自制百合绿豆酸奶减少市售风味酸

奶高糖、人工香精摄入，以乳制品为基底搭配药食

同源食材，丰富乳品食用形式。建议大众摒弃极端

认知，根据自身体质选择纯奶或酸奶，每日适度摄

入发酵乳，树立科学饮奶观念。
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