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冬季气候寒冷，人们
多选择羊肉、牛肉、栗子
等食物进补，虽然这些食
物御寒效果好，但也使得
冬 季 饮 食 偏 重 高 热 、高
脂 ，再 加 上 冬 天 空 气 干
燥 ，人 体 活 动 量 相 对 不
足，非常容易造成体内积
热，这个时候，千万别忘
了冬日“四冬”。

冬笋具有低脂肪、低
糖、多纤维的特点，经常
吃能促进肠道蠕动、消除
积食，降低胃肠道对脂肪
的吸收和积蓄。冬笋不但
可与肉、禽、海鲜等荤料
一起烹调，也可辅以食用
菌、绿叶类素菜同炒，还
可以单独成菜，但因冬笋
含草酸较多，结石和痛风
患者应少吃，并在食用前
将其焯一下，除去草酸。

香菇又名冬菇，是人
们冬天常吃的食用菌。香
菇热量低，蛋白质、维生
素含量高，能提供人体所
需的多种维生素，还能促
进体内钙的吸收，经常食
用香菇对于增强免疫力、
预防感冒也有良好的效
果。香菇无论干鲜，与其
他荤素食品搭配，为主、
为辅，都能烹制出美味佳
肴。它适合各类人群，尤
其对预防高血压、高血脂
等疾病有益，所含膳食纤
维有助于人体排出多余
的胆固醇。

冬瓜利尿消肿、清热
解毒，对于冠心病、水肿
腹胀等病症有良好的辅
助疗效。冬瓜水分多而热
量低，还有很多营养成分
可以防止体内脂肪堆积，
有消肥降脂功效，冬瓜宜
与鸭肉、火腿、口蘑、海带
等食物一起烹调，其食疗
效果更好。

冬枣含有人体所需
多种氨基酸、维生素，尤
其是维生素C含量较高，
可提高人体免疫力，预防
感冒。此外，它还含有丰
富的糖类以及环磷酸腺
苷等，能有效保护肝脏，
保 护 心 血 管 。腹 部 胀 气
者 、糖 尿 病 患 者 不 宜 多
食，胃炎、胃溃疡患者吃
生枣时应去皮。

冬季养生

多吃“四冬”

5种美食
补脑御寒

就人体自身的机能来
说，天冷时身体各个器官
的代谢缓慢，运作速度缓
慢。若没有加强日常的锻
炼，一般处理强度大的工
作后就易感疲惫。给大家
推荐5种美食，让大家又能
御寒又能补脑，以此提高
冬日工作效率。

芝麻。将芝麻捣烂，加
入少量白糖冲开水喝，或
买芝麻糊、芝麻饼干等制
品，早晚各吃一次，7日为
一疗程，5-6个疗程后，可
收到较好的补脑健脑效
果。

核桃。因其富含不饱
和脂肪酸，被公认为中国
传统的健脑益智食品，每
日2-3个核桃为宜，持之以
恒，方可起到营养大脑、增
强记忆、消除脑疲劳等作
用。但不能过食，过食会出
现大便干燥、鼻出血等情
况。

葵花籽。丰富的铁、
锌、钾、镁等微量元素以及
维生素E，使葵花籽有一
定的补脑健脑作用。实践
证明：喜食葵花籽的人，不
仅皮肤红润、细嫩，而且大
脑思维敏捷、记忆力强、言
谈有条不紊。

海带。海带含有丰富
的亚油酸、卵磷脂等营养
成分，有健脑的功效，海带
等海藻类食物中的磺类物
质，更是大脑中不可缺少
的。此外，海带富含钾元
素，冬天多吃能御寒。

牛奶。牛奶是优质蛋
白质、核黄素、钾、钙、磷、
维生素B12、维生素D的极
佳来源，这些营养素可为
大脑提供所需的多种营
养。而且冬季是最佳存储
能量的季节，多喝牛奶可
以保暖。

不同人群冬季该咋吃
老年人宜清淡，应多摄取含蛋氨酸较多的食物

冬季养生的基本原
则为“藏”，很重要的一点
是“养肾防寒”。在饮食方
面，冬季应当遵循“秋冬
养阴”，“无扰乎阳”的原
则，适宜用滋阴潜阳、热
量 较 高 的 膳 食 ，包 括 肉
类、蛋类、鱼类及豆制品
等；人怕冷与其体内缺乏
矿物质和维生素有关，因
此应注意补充矿物质和
维生素；寒冷天气使人对
体内蛋氨酸的需求量增
大，冬季应多摄取含蛋氨
酸较多的食物，如芝麻、
葵花籽、乳制品、酵母、叶
类蔬菜等。

老年人怎样合理饮
食。老年人在饮食方面宜
多样、清淡、温热熟软。饮
食摄入多样，才能营养全
面 ，还 可 以 经 常 吃 点 莲
子、淮山药、藕粉、菱角、
核桃、黑豆等补脾肾的食
物；食物要少油腻；每日
食用油控制在25g，盐5g；

细嚼慢咽有助于消化吸
收；不要吃生冷食物，以
免损伤脾胃，但也不宜太
过温热。

推荐食谱：党参鳙鱼
汤。原料：鳙鱼1000克，党
参20克，料酒、精盐、葱、
姜、草果、陈皮、桂皮、生
抽、鸡汤各适量。制法：党
参、草果、陈皮、桂皮、姜
洗净，装纱布袋扎口。将
鳙鱼去鳞、去鳃、去内脏，
洗净，下油锅稍煎。锅中
注入鸡汤，加入药包、葱、
料酒、盐，煮至鱼肉熟烂，
拣去葱、药包，调好口味
即成。功效：此汤有扶脾
养胃、补中益气、健身强
体的作用。适用于慢性胃
炎、胃及十二指肠溃疡等
症。

冬季养生男女有别。
男子以精为本，应节欲保
精 。平 时 要 注 意 防 寒 保
暖、戒烟限酒。在药补方
面，吃一点人参、黄芪、白

术、山药、甘草、蜂蜜等可
以补气，鹿茸、巴戟天、杜
仲、菟丝子等能够补阳。
食补方面，鸭肉、羊肉、海
参、虾等，适量食用可益
精 填 髓 、强 身 健 体 ，葱 、
姜、蒜、枣、花生、狗肉、羊
肉等辛甘温热食物，能够
助人阳气、祛散阴寒。

推荐食谱：枸杞红枣
粥。原料：枸杞子15克，红
枣9枚，粳米75克。制法：
开 锅 后 放 入 枸 杞 子 、红
枣、粳米，炖煮至红枣烂
熟即成。功效：可以做夜
宵或早餐食用，能宁心安
神，通心肾。

女子以阴血为本，阴
血的充盈和畅达是维持
经 、孕 、产 、乳 的 基 本 条
件。女性月经期宜进食中
正 平 和 、清 淡 而 易 于 消
化、寒温适中的食物，不
宜食用辛热香燥、生冷酸
涩之物。经血量多属实热
者 ，可 适 当 吃 点 清 热 降

火，凉血止血的食物，如莲
藕、生地、芦笋等。阴血不
足的人，可适当吃点大枣、
桂圆、莲子、栗子、核桃、葡
萄干等以调补阴血，或吃
点鸡、鸭、鱼、肉类、乳类、
羊肝、猪肾等血肉有情之
品，以益气养血。

推荐食谱：黄芪炖乌
鸡。原料：黄芪50克，乌骨
鸡1000克，葱10克，姜10
克。制法：清洗干净，放入
沸水锅中焯一下，捞出洗
净；将黄芪洗净，放入乌骨
鸡腹中，放入沙锅，注入鸡
清汤，放入料酒、盐、葱段、
姜片，用小火炖至乌鸡肉
烂入味即成。功效：黄芪炖
乌鸡，有补脾益气、养阴益
血的功效。榆次民间用这
种传统保健食品治疗月经
不调、白带过多、月经痛、
血虚头晕等妇科疾病。黄
芪，性味甘、微温，入脾、肺
经。乌鸡，性味甘、平，入
肝肾经。

割养生饮食方略

三大健脾养胃食谱
健脾养胃，健脾养胃

吃什么呢？健脾养胃的食
物有哪些呢？哪些药膳有
助健脾养胃呢？下面就来
了解一下健脾养胃的三大
食谱。

红参苓术炖牛腱。红
参、云苓8克、白术3克、牛
腱150克、姜片适量。将牛
腱洗净切片，再与洗净的
药材一起放进炖盅内，加
清水300毫升，隔水炖2小
时即成。

营养分析：红参味甘
微苦性平，能大补元气、补
脾益肺、生津安神，凡气血
津液不足之症皆可应用。
云苓味甘淡性平，健脾利
水，宁心安神。白术味甘微
苦，性温，健脾燥湿、利水、

安胎。牛腱性平味甘，能补
中益气

适用人群：脾胃虚弱
所致的胃脘胀痛、腹痛泄
泻 、食 欲 不 振 者 ; 病 后 体
弱、营养不良者。

扁豆苡米炖鸡脚。鸡
脚100克、扁豆10克、苡仁
10克、云苓6克、生姜1片。
将鸡脚去衣洗净飞水，再
与洗净的药材一起放进炖
盅内，加清水300毫升，隔
水炖2小时调味后服用。

营养分析：扁豆味甘
性温，补脾而不腻，性温而
不燥 ;苡米味甘淡、性平，
而 强 筋 骨 之 效 以 鸡 脚 为
最。

适用人群：因脾虚湿
重所致之胃肠炎而见大便

泄泻者尤佳。

红参石斛竹丝鸡。红

参 3克、石斛 3克、竹丝鸡

150克、姜片适量。将竹丝

鸡去毛洗净切块，再与洗

净的药材放进炖盅内，加

清水300毫升，武火隔水炖

2小时即可。

营养分析：红参能大

补元气、补脾益肺、生津安

神。石斛味甘性平，养胃

阴、生津液、滋肾阴、润肺

补脾除虚热。乌鸡治虚劳、

消渴、滑泄、下利、崩中带

下等症。

适用人群：气阴两虚

之人而见神疲乏力、虚劳

烦热、口干舌燥、失眠多

梦、崩中带下等症。

餐后巧去脂

1 .吃得太油腻：来杯
芹菜汁；

2 .火锅过后：喝瓶酸
奶；

3 .烧烤之后：吃根香
蕉；

4 .吃完方便面：吃个
水果；

5 .正餐过后：喝杯大
麦茶；

6 .吃蟹：饮生姜红糖
水。

格美食推荐

红色食物最适宜在寒冷的冬
季使用，多吃红色食物防感冒，一
般来说，红色食物都富含天然铁
质。并且它们还富含充足的蛋白
质和优质维生素、矿物质和植物
化学物，具有维护身体健康、提高
身体免疫力、抗氧化、抗微生物的
作用，从而能增强人体的抗寒力。
因此，冬季常吃红色食物，不仅有
御 寒 的 作 用 ，还 能 防 治 感 冒 。同
时，红色食物在视觉上也能给人

刺激，让人胃口大开，食欲大增。
营养专家介绍，红色食物有

两类，一类是蔬菜水果，一类是含
血红素的肉食品和肉制品。红色
蔬菜有西红柿、胡萝卜、红薯、红
辣椒等，这些蔬菜中含有番茄红
素、多酚类色素、花青素类等天然
色素，还含有丰富的维生素、铁、
多种氨基酸等营养成分，它们都
具有抗氧化作用，同时还能降血
脂，预防心脑血管疾病。红色水果

有红枣、山楂、石榴等，这些水果

中富含钙和铁，多食可提高身体

的御寒能力。

此外，像牛肉、羊肉也是这个

季节适宜吃的食物。从中医角度

来说，牛羊肉性温而不燥，具有补

肾壮阳、驱寒、温补气血的功效，

因此冬季适当吃些牛羊肉，可以

缓解这些症状，既可以御寒，又有

很好的滋补作用。

多吃红色食物增强免疫力
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