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细数秋季滋养

误区一：秋不食姜

根据中医理论，生姜辛温
无毒，归五脏，益脾胃，除风邪
寒热，伤寒头痛鼻塞，咳逆上
气，止呕吐，去痰下气，散烦闷
等等。

然而，生姜的好处虽然
多，吃起来也有不少讲究，季
节和时间就是其中之一。由于
生姜属辛辣之品，属于热性，
又在烹饪中失去了不少水分，
食后容易上火。秋天气候干
燥、燥气伤肺，再加上吃辛辣
的生姜，更容易伤害肺部，加
剧人体失水、干燥，加重秋燥
对身体的危害。所以秋天以少
吃姜为宜。所谓“夜不食姜”，
则主要是因为生姜的辛温发
散作用会影响人们夜间的正
常休息，且晚上进食辛温的生
姜还很容易产生内热，日久出
现“上火”的症状。

不过，这个问题需要辩证
对待，当有病需要用姜时应照
常用，如秋季治风寒咳嗽经常
用姜。另外，将少量的葱、姜、
辣椒作为调味品，问题并不
大，但不要一次吃太多。

误区二：秋瓜坏肚

民谚“秋瓜坏肚”是指立
秋以后继续生食大量瓜类水
果容易引发胃肠道疾患。

夏天吃西瓜是消暑的，但
进入秋天后如果吃多了，很容
易发生呕吐、腹痛或腹泻等症
状。这主要是因为，夏天大量
食瓜已经让人的脾胃处于虚
弱状态，加之天气转凉，吃多
了阴寒性质的瓜果肠胃会不
舒服。老人、小孩以及胃肠功
能不好的特殊人群尤其要注
意。“秋瓜坏肚”，在秋天里瓜
类水果要少吃，但并不是说完
全不能吃，只要不过量，不会

对人体造成大的损害。

误区三：贴秋膘

立秋之后，民间素有“贴
秋膘”一说，以补偿入夏以来
的亏空，其中首选吃肉，“以肉
贴膘”，所以叫“贴秋膘”。

但贴秋膘也要讲究科学
搭配。经历了漫长的酷热夏
季，人们由于频饮冷饮，常食
冻品，多有脾胃功能减弱的现
象，如果吃太多的肉类等高蛋
白食品，会增加脾胃负担，导
致消化器官功能紊乱。因此吃
肉要适当，最好等到天真正凉
下来以后。

除此之外，贴秋膘也要分
人。天气转凉，人们食欲大增，
饮食会不知不觉地过量。这对
于本身就肥胖的人来说更是
一种威胁，所以，肥胖者秋季
更应注意减肥。

（王娇 整理）

过去有句老话：“一年之内，秋不食姜；一日之内，夜不食姜。”营养

专家表示，秋季并非绝对一点也不能吃姜，关键是不能“多食”和“夜间

勿食”。根据中医理论，生姜辛温无毒，归五脏，益脾胃，除风邪寒热，伤

寒头痛鼻塞，咳逆上气，止呕吐，去痰下气，散烦闷等等。
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