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□本刊综合

夏季整日高温，让人没有胃口，吃得很少，很多人还
会大量食用冰激凌、凉啤酒等，脾胃变得日益虚弱。秋季
的到来，人的胃口和精神的转好，使秋季成了最佳进补季
节。
调理脾胃 滋阴润燥

经过夏季后，脾胃尚未完全恢复到正常功能，过于油
腻的食品不易消化吸收。另外，体内过多的脂类、糖类等
物质堆积可能诱发心脑血管疾病。因此，在适当食用牛羊
肉进补的同时，不应忽视蔬菜和水果，它们可以为人体提
供多种维生素和微量元素。

秋季饮食宜多吃滋阴润燥的食物。如银耳、芝麻、乌
骨鸡、猪肺、豆浆、蜂蜜等，能防止秋燥伤身；奶制品、豆类
及新鲜蔬菜、水果均宜多吃，这些食物含有丰富的碳水化
合物、蛋白质及多种维生素，是很好的进补品；多吃萝卜
可健胃消食，顺气宽胸；多吃山药能补脾胃。日常食用的
胡桃、芝麻、花生、红枣、扁豆等也是进补的佳品。
秋膘可贴 鱼虾可期

在秋季适当“贴秋膘”确实有助于恢复体力。但是肉
类若吃得过多，对胃肠功能比较弱的人来说，常常不堪重
负。摄入过多脂肪，对于肥胖者和需要控制体重的人显
然是不适合。

“贴秋膘”应根据个人身体状况进行，因此不
妨在荤菜的搭配上侧重鱼虾等海鲜产品，鱼类
产品味道鲜美，营养价值高，所含的蛋白质含量

高，同时脂肪含量低。对于女性来说是优质的营养食物，
而且消化率非常高。而且鱼肉中的胆固醇含量较低，多吃
新鲜的鱼还能有效预防心血管疾病。
老人进补 适宜温润

老年人秋季进补，可适当多吃些辛酸味、甘润或具有
降肺气功效的果蔬，特别是白萝卜、胡萝卜，但也不可吃
得太饱，以免造成肠胃积滞。要注意多吃一些清润、温润
为主的食物，如芝麻、核桃、糯米等。秋天上市的果蔬品种
花色多样，其中藕、荸荠、甘蔗、秋梨、柑橘、山楂、苹果、葡
萄、百合、银耳、柿子、芝麻、蜂蜜等，都是此时调养佐餐的
佳品。人参、燕窝等高档的滋补品并非适合所有的进补
者。每种进补品都有一定的对象和适应症，应以实用有效
为滋补原则，缺啥补啥。
如若补过 吃点清淡

秋季进补可以恢复体力，提高人体抗病能力，但补过
头了也不是好事，甚至会适得其反。很多人天一转凉就开
始吃牛肉、羊肉、药炖排骨、十全大补汤等滋补品，吃这些
不但不能达到恢复体力的目的，反而会使那些燥热体质
的人出现口干、舌燥、便秘等症状。因为这些食物多属燥
热性，若不加节制地食用，会有反效果出现。尤其是有慢

性疾病的患者，更要注意避免出现越
补越重的情况。一旦出现这种

情况，就要立即停止进补，
并要多吃蔬菜和水果，也
可以喝点清淡的粥类来
缓解。

俗俗话话说说““入入秋秋无无病病
三三分分虚虚””，，又又说说““秋秋季季进进补补，，

冬冬令令打打虎虎””…………秋秋季季，，气气温温适适
宜宜，，令令人人胃胃口口大大开开，，因因此此，，很很多多人人
将将秋秋季季当当作作滋滋补补的的绝绝好好季季节节。。不不
过过，，秋秋季季干干燥燥，，在在滋滋补补的的时时候候，，要要
学学会会““巧巧补补””，，做做到到养养生生与与滋滋补补

相相得得益益彰彰，，才才会会既既营营养养
又又健健康康。。
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