马齿苋
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    ZT：马齿苋为马齿苋科一年生宿根草本植物。又名马齿菜、长命菜、长寿菜、安乐菜等。因马齿苋的叶小而肥，有些像马的牙齿，故名。可食部分是其嫩叶，是人们常吃而爱吃的野菜。马齿苋生长在田野路边，它的茎下部平卧在地，上部直立，分枝很多，茎圆形，略带红色，叶小，倒卵形，厚而软，上面深绿色，背部较淡，叶柄极短。
    我国远在一千多年以前的南北朝时期就有关马齿苋食用的记载。马齿苋是我国卫生部划定的78种药食同源野生植物之一。

[食用]在野外采集新鲜的马齿苋幼嫩多汁的茎叶，除去须根，洗净后用沸水焯1-2分钟，沥去水分即可食用。可用盐、醋、香油、味精凉拌，也可用肉丝烹炒或用鸡蛋、肉丝烹成羹汤食用，味道脆嫩柔滑，酸咸多汁，很有风味，具有山野特色。也可以晒成干菜，也可做包子馅、饺子馅等。

[营养]每100克马齿苋的营养成分：热量27千卡，蛋白质2.3克，脂肪0.5克，碳水化合物3.9克，糖3克，胡萝卜素2230微克，维生素A372微克，维生素C23毫克，维生素B10.03毫克，维生素B20.11毫克，钙85毫克，铁1.5毫克，磷56毫克，尼克酸0.7毫克，粗纤维0.7克。马齿苋还含有去甲肾上腺素、谷氨酸、丙氨酸、天冬氨酸，以及苹果酸、柠檬酸等有机酸。还含有配糖体、黄酮类、生物碱、香豆精类、皂素、尿素、树脂、强心甙和多种钾盐（硝酸钾、氯化钾等，以氧化钾计算，鲜含钾盐1%，干藻含钾盐17%）。每半杯马齿苋中，含有维生素E12.2毫克和350毫克的α-亚麻酸，是菠菜的7倍多，亚麻酸主要存在海洋鱼类体内，而在蔬菜类植物中较为罕见，然而马齿苋中都含量丰富。其它营养成分在野菜中算是很丰富的。

[宜食]适宜肠胃道感染之人食用；适宜皮肤粗糙干燥、维生素A缺乏症、角膜软化症、眼干燥症、夜盲症的人食用；适宜小儿单纯性腹泻、小儿百日咳者食用；适宜钩虫病患者食用；适宜妇女赤白带下及孕妇产妇临产时食用；适宜矽肺患者食用。

[药用]中医认为，马齿苋味酸，性寒，无毒。具有清热解毒、散血消肿、清肠止痢、凉血止血作用。可用于治疗下痢脓血，肠痈腹痛或热性出血，多用可治热毒内结，溃疡痛肿等症。
现代药理研究表明，马齿苋有广普抗菌作用，对大肠杆菌、伤寒杆菌、痢疾杆菌等均有抑制作用，特别是对痢疾杆菌的作用很强，常用于细菌性痢疾、胃肠炎、急性关节炎、膀胱及尿道炎、痔疮出血、产后流血、功能性子宫出血、痈疖和湿疹等。马齿苋还有防治矽肺病的功用，它能消除尘毒，防治吞噬细胞变性和坏死，防止淋巴管发炎和阻止纤维性变化，杜绝矽肺结节的形成。
近年来，美国科学家发现，马齿苋中含有奥米伽—3不饱和脂肪酸（DHA），维生素E和α-亚麻酸。科学家认为，地中海地区居民喜欢将马刺苋拌在沙拉内，这也是地中海区域心脏病、中风和癌症发病率较低的原因之一。
奥米伽—3不饱和脂肪酸可降低人体血液中胆固醇和甘油三酯，并能治疗心脏病。
马齿苋富含钾盐，有利尿作用，此外，还能防治肺结核和一些化脓性疾病。
马齿苋富含钾，钾有降血压和兴奋心肌的生理效应，从马齿苋中摄入的钾可直接作用于血管壁上，对血管壁起到扩张作用，阻止动脉管壁增厚，从而降低高血压和中风发生率。

[注意]马齿苋性寒滑利，脾胃虚寒、肠滑、腹泻者忌服。
马齿苋在民间也叫长寿菜，它除含有蛋白质、脂肪、糖、粗纤维及钙、磷、铁等多种营养成分外，也含有大量去甲肾上腺素和多量钾盐。去甲肾上腺素能促进胰岛素分泌、调节人体内糖代谢，具有降低血糖浓度、保持血糖稳定的作用；钾盐可降低血压，减慢心率，具有保护心脏的作用。马齿苋还含大量维生素E、维生素C、胡萝卜素及谷胱甘肽等抗衰老有效成分。 
美国科学家分析发现，马齿苋中富含一种被称为阿尔法亚麻酸的欧米伽-3脂肪酸，它有抑制人体内血清胆固醇和甘油三酯酸生成的生理功能，这种保护心脏的有效物质，在马齿苋中的含量居各种绿色植物之首。 

马齿苋对痢疾杆菌、大肠杆菌和金黄色葡萄球菌等多种对人体致病细菌也有抑制作用。民间常用鲜马齿苋120克(干60克)、粳米60克煮粥，或用鲜马齿苋绞取汁和大剂量水煎液，来治疗湿热腹泻、急性肠炎、痢疾等症，是一味清热、解毒、消炎的天然良药。 

马齿苋在我国分布甚广。在夏秋期间采集马齿苋幼嫩多汁的茎，除去须根，洗净后用沸水煮熟，再用盐渍一下，冷开水洗净，挤干水分即可。马齿苋可凉拌，可用肉丝烹炒，亦可用蛋、肉丝做成羹汤食用，鲜美可口，脆润柔嫩，是颇具山野特色风味的时令蔬菜。
马齿觅为马齿苋科植物马齿苋的全草。它叶青、梗赤、花黄、根白、子黑，故又称“五行草”。是古籍上早有记载的对人类有贡献的野菜。民间又称它为“长寿菜”、“长命菜。”
马齿苋全草多皱缩卷曲成团，茎圆柱形，长10至30厘米，直径1至3毫米，表面棕褐色，叶易破碎，完整叶片倒卵形，绿褐色，长1至2.5厘米，宽0.5至1.5厘米，全缘。花少见，黄色，生于枝端，蒴果圆锥形，内含多数细小黑色种子。气微，味微酸而带粘性。以株小、质嫩，叶多，青绿色者为佳。
马齿苋含有大量去甲基肾上腺素和多量钾盐，含有不少二羟乙胺、苹果酸、箭荡糖、维生素B1、B2 等营养成分，药理实验证实：它对痢疾杆菌、大肠杆菌、金黄色葡萄球菌等多种细菌都有强力抑制作用，有“天然抗生素”的美称。 
马齿苋营养分析：
1. 清热凉血治痢。主治热毒血痢及湿热痢疾。
2. 消热解毒消痈。可治火毒疮疡。
3.马齿苋含丰富的ω-3脂肪酸，对降低心血管病的发生有很好的作用。
4.马齿苋汁对平滑肌有显著的作用，用它制成的饮料有明目作用。
5.马齿苋还是罕见的天然高钾食物，由于细胞内缺钾会导致细胞含水量减少，而细胞内水分下降与细胞衰老正相关，进食马齿苋可保持血钾和细胞内的钾处于正常水平。
马齿苋酸寒，入心经走血分，功能凉血止血，解毒疗痈；入大肠又善清凉血治痢。为血痢、疮毒所常用。
马齿苋具有解毒、消炎、利尿、消肿的功效。对糖尿病有一定辅助治疗作用 
马齿苋适合人群：
一般人都可食用。
脾胃虚寒、肠滑腹泻者、便溏及孕妇禁服。 
马齿苋食疗作用：
马齿苋味酸，性寒；入大肠、肝、脾经，质粘滑利；
具有清热祛湿，散血消肿，利尿通淋的功效；
主治热毒泻痢，痈肿疮疖，丹毒，瘰疬，目翳，崩漏，便血，痔血，赤白带下，热淋，阴肿，湿癣，白秃。
《生草药性备要》载：“治红痢症，清热毒，洗痔疮疳疔”。《滇南本草》载：“益气，清暑热，宽中下气，润肠，消积滞，杀虫，疗疮红肿疼痛”。
《本草纲目》说它“散血消肿，利肠滑胎，解毒通淋、治产后虚汗”。
马齿苋对痢疾杆菌、伤寒杆菌、大肠杆菌及金黄色葡萄球菌有抑制作用。 
马齿苋食物相克：
马齿苋禁与鳖甲同用。 
马齿苋做法指导：
1. 治血痢可取马齿苋二大把（切），加梗米适量共煮粥，不放盐、醋，空腹淡食。
2. 凡血热崩漏者，可与茜草、蒲黄等配伍；若尿血、便血、痔血等，则可单味内服；
3. 可治带下，可配黄柏、棒白皮等；
4. 可治淋证，可配石韦、车前子等；
5. 治湿疮，可与白矾、儿茶等同用；
6. 治急性湿疹，可与苦参、大黄等配伍。
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