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 提起绿豆汤相信大家都应该挺熟悉的，还是日常生活中经常都会吃到的食物。由于绿豆汤拥有
不错的口感，加上它还有很多的功效，从而受到了越来越多人的关注。下面就跟小编共同来了解
一下，喝点绿豆汤到底存在哪些方面的功效？ 

 1、清热解暑

 绿豆性凉，味甘，拼搏的诗句亦食亦药，能够清术业热解暑，有“食中佳品，济世之食谷”的
美称。炎炎夏日用绿豆煮水喝可以帮助我们祛暑、防暑，同时对暑热烦渴及中暑引起的不适症也

有较好的缓解作用。

 2、清热毒

 《神农本草经疏》中记载绿豆“味甘，寒，无毒。主丹毒，烦热，风疹”。因身体内火盛而生
的热毒，如长痘、痤疮、咽喉肿痛、目赤肿痛、发热伴有皮肤红疹等，喝些绿豆汤可辅助清热消

疹。但要注意的是，绿豆是皮寒肉平，要达到清热解毒的功效，一定要把绿豆皮也吃下去。

 3、维持电解质平衡

 夏季气温高，出汗多，体内水分流失大，一些矿物我想要的大学生活质也会随汗液排出体外，
这时候体内的电解质平衡就会受到破坏。而绿豆汤不仅能够消暑止渴，同时还能给身体补充水分
和矿物质，从而维持了水液电解质平衡。夏日里如果需要在户外工作，不妨适量喝些绿豆汤，对

防止中暑有显著效果。

 4、抑菌抗过敏

 绿豆中的一些生物活性物质，如单宁、植物凝聚素、胰蛋白酶抑制剂、黄酮类化合物以及植物
固醇等，可产生抑菌活性，对年会创意节目白色葡萄球菌、大肠杆菌、青霉等有不同程度的抑菌
作用。另外，绿豆中还含有抗过敏成分，因此一般过去时的标志词，常喝绿豆汤还有助于预防夏

季高发皮肤病——荨麻疹。
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 5、提高免疫力

 绿豆中含有多种维生素、矿物质、氨基酸、多糖、生物碱、香豆素、植物甾醇、皂甙等，这些
物质能促进人体代谢，增强吞噬细胞的数量和吞噬功能，提高机体免疫功能。所以，适当饮用绿

豆汤还能让人体自身抗病能力明显提高。

 虽然绿豆汤对身体有好处，但还是要注意不能随便喝。首先要注意不能采用空腹的方式去喝绿
豆汤，否则很容易对脾胃造成损伤。其次喝绿豆汤的时候要控制好分量，不能过量喝，也不能每

天喝。
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