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今年65岁的张大爷一大早就出去晨运了，就在他回家的路上，看到菜市场附近有人
在卖韭菜，价钱是一块钱一斤，看到这么便宜的韭菜，张大爷就买了一大斤的韭菜
回家。

当张大爷提着那一大袋的韭菜回家，并告诉老伴这韭菜又好又便宜，才一块钱一斤
呢，本以为老伴会夸他一番，却想不到老伴却对他说：“这韭菜不能随便吃，特别
是像你这样，本身脾胃就不好，韭菜很难消化，吃了就容易引起肠胃不适”。说着
，张大叔的老伴就将那袋韭菜扔进了垃圾桶。

韭菜

韭菜作为日常生活中常见的一种蔬菜，北方
的人喜欢用韭菜来包饺子，而南方的人喜欢用韭菜来炒鸡蛋或者炒虾仁。那么，这
么一个看似普通而又寻常的韭菜，为啥有人说不能随便吃呢？经常吃韭菜对身体有
哪些好处呢？哪些人不宜食用呢？下面，左撇子就跟大家来聊一聊有关韭菜的相关
知识。

一、经常进食韭菜对身体有哪些好处？
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韭菜在民间有一个“起阳草
”的称号，许多人都认为多吃韭菜能够壮阳，但是事实真的是这样吗？要想理解是
否具有这个作用，我们不妨先来看看我国的医学书籍里面对韭菜是怎样记载的，又
有哪些医药功效呢？#健康科普大赛#?

《中药大辞典》
里面记载：“韭菜性味辛温，入
肝、胃、肾经
，温中，行气，散血，解毒。治胸
痹，噎膈、反胃，吐血、衄血、尿血，痢疾
，消渴，痔漏、脱肛，跌扑损伤，虫、蝎螫伤。”

从《中药大辞典》里面的记载我们可以看到，并没有指出韭菜具有壮阳的作用，那
么我们再来看看其他医书的记载，《本草拾遗》里面记载，韭菜具有“温中，下气
，补虚，调和腑脏，令人能食，益阳”的功效。看到这里，许多人看到“益阳”这
两个字，都认为这就是“壮阳”意思。
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韭菜

其实，“益阳”并不是“壮阳”，韭菜具有益阳的意思，主要是指韭菜可以益肾温
阳，因为韭菜可以入肾经，而
且药性属于温性，对于肾阳虚
能够起到一个很好的温热作用，因此对于肾阳虚引起的一些健康问题，可以起到一
定的作用，但是事实上却无壮阳的作用。

虽然说，多吃韭菜并没有壮阳的作用，但是多吃韭菜可有以下这几个作用：

?温中开胃：因为韭菜性温，可以除胃寒
。另外，韭菜还可以除胃中热，《本草经疏》里面说“胃中热，乃胃中有瘀滞而发
热也，瘀血行，热自除矣”，也就是说韭菜味辛而能散，能够行气、散血，因此可
以散瘀行血，那么胃中因为瘀滞而产生的胃热就可自行消除，因此对反胃具有较好
的效果。

还有，多吃韭菜可以使人增加食欲，只要是因为韭菜散发独特的辛香气味，里面含
有含挥发性精油及硫化物等特殊成分，能够起到增进食欲，增强消化功能的作用，
这也是《本草经疏》提到的“
令人能食”。比如做成韭菜盒子
、韭菜炒鸡蛋、韭菜饺子、韭菜炒虾仁等，都是特别受欢迎的美食。
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韭菜盒子

?行气理血：《本草经疏》里面提到“韭菜以其微酸，故入肝而主血分，辛温能散
结，凡血之凝滞者，皆能行之，是血中行气药也。”因此，多吃韭菜可以起到一个
散瘀活血、行气导滞的作用，对于肝气郁结
或者血瘀等具有较好的作用，而且外用时同样也具有行血散瘀的作用，对跌打损伤
也有一定的作用。

?润肠通便：韭菜含有大量维生素和粗纤维
，不仅能够起到增进胃肠蠕动的作用，而且在肠道里面还可以吸收比较多的水分，
因此可以起到一个润肠通便的作用，可以有效预防便秘，同时韭菜中的粗纤维还可
以吸收一些有害物质，能够避免毒素在肠道里积累，从而对预防肠癌也具有一定的
积极作用。
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润肠通便

多吃韭菜除了以上这3个好处之外，其实韭菜本身就属于一种营养比较丰富的食物
，韭菜中不仅含有蛋白质
、脂肪、糖类等三大营养物质，
另外还含有丰富的纤维素
，以及维生素C、维生素B1、维生素B2、尼克酸、胡萝卜素
、钙、磷、铁、钾等营养物质，同时还含有挥发性精油、苷类以及硫化物等特殊成
分。因此，经常食用韭菜对人体非常有好处。

二、食用韭菜时需注意，这5类人群不宜食用

虽然说多吃韭菜对人体有许多好处，但是韭菜并不适合任何人服用，因为韭菜辛温
，容易产热，而且含有大量的膳食纤维
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，不容易消化，因此韭菜不能随便食用，特别是以下这5类人群，不适宜食用韭菜
：

阴虚内热

?阴虚内热的人：阴虚内热的人本身体内就有热，而韭菜的药性属温，温则助阳产
热，因此，对于阴虚内热的人来说，如果食用韭菜的话，那么无疑会使体内产生更
多的人，可加重阴虚的症状，使人出现口干舌燥，干等不适。

?患有眼部疾病的人：疮疡
味辛而温，多吃容易产热，对于一些患
有像结膜炎、角膜炎
、眼干燥症等眼部疾病的人，并不适宜进食韭菜，否则容易加重眼部不适症状。

?痤疮
患者或者体内有疮疡、疔肿的人：疮疡味辛而温，属于一种发物，如果痤疮患者或
者体内有疮疡、疔肿的人食用韭菜，那就会加重身体的不适症状，甚至可使伤口出
现痕痒、发炎、发脓等，《本草汇言》里面就已经指出“疮毒食之，愈增痛痒，疔
肿食之，令人转剧”。
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痤疮患者

?肠胃虚弱的人：因为韭菜中含有大量的膳食纤维，虽然能够促进肠胃蠕动，起到
润肠通便的作用 但是韭菜本身不易消化。如果肠胃虚弱的人进食韭菜，那么他们本
身的肠胃消化能力就比较弱，进食后不仅能以消化，而且还容易刺激肠壁，可引起
腹泻、呕吐、腹胀等不适症状。

?患有胃肠疾病的人：韭菜辛而温，可以对胃肠道造成一定的刺激性，如果是一个
患有胃肠道疾病的人，比如胃炎、胃溃疡、十二指肠溃疡
、炎性肠病、消化不良等，不仅容易刺激胃肠道，而且也容易产热，会加重胃肠道
的不适症状。

三、结语
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韭菜

总的来说，多吃韭菜虽然对身体有许多好处，但是韭菜也不是适合任何人食用，特
别是上面提到的这5类人群，最好不要食用。另外，韭菜虽好，也不宜多吃，《本
草纲目》就曾记载：“韭菜多食则神昏目暗，酒后尤忌” 再加上韭菜也不好消化。
所以，一次不能吃太多韭菜，最好就是一餐的食用量控制在100~200g左右，不要
超过400g。#健康明星计划#?

作者寄语：很高兴为大家科普健康的相关知识，我是左撇子说医，每天用
简单的语言为大家科普专业的医学知识，码字不易，如果你喜欢我的文章
，请帮我点个赞！如有疑问，可以在评论区留言，欢迎大家关注并转发，
谢谢大家的支持！
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