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章节摘录

书摘四、冬季进补    (一)季候特点和进补要点    严冬季节，寒气逼人，人体的生理活动需要更多的能量
来维持。
中医学认为，冬季应是人体阳气潜藏的时候，也就是说，人体的生理活动因冬季气候特点的影响而有
所收敛，并将一定能量贮存于体内，以为来年的“春生夏长”做好准备。
与此同时，又要有足够的能量来维持冬季能量的更多支出，提高机体的抗病能力。
现代营养学研究证实，在低温条件下，人体能量消耗有明显增加，主要是由基础代谢增高、出现寒战
及其他不随意运动、防寒服装负担及其限制活动所引起的能代谢率上升所致，这些都已得到生化代谢
方面的证明，如甲状腺功能增强，去甲肾上腺枣与肾上腺素分泌增加而提高氧的摄取量等。
能量消耗增高的幅度则常因实际曝寒情况而有较大出入。
冬季饮食的营养特点应该是：增加能量，保证充足的与其曝寒和劳动强度相适应的能量。
生热营养素的适宜比例，蛋白质、脂肪和糖类分别占总能量的13％～15％、25％～35％和60％～70％
为宜。
冬天，气候寒冷，虽宜热食，但燥热的食物不可过食，以免使内伏的阳气郁而化热。
饭菜口味可适当浓重些，应含有一定量的脂类。
因绿叶蔬菜较少，故应注意摄取一定量黄绿色蔬菜，如胡萝卜、油菜、菠菜及绿豆芽等，避免发生维
生素A、维生素B2、维生素c缺乏症。
为了防御风寒，在调味品上可以多用些辛辣食物，如辣椒、胡椒、葱、姜、蒜等。
此外，炖肉、煮鱼、火锅亦可多食一点。
冬季切忌黏硬、生冷食物，此类属阴，易伤脾胃之阳。
对于体虚、年老者，冬季是饮食进补的最好时机。
不少人人冬后食欲有所增加，营养物质不仅易于被消化吸收，且不易通过尿液和汗液排泄散失，因此
进补后易于蕴藏而使其发挥效用。
冬令进补的品种很多，选购进补品和进补时，应注意掌握以下要点：    (1)针对冬令食欲较旺盛、吸收
功能较好的特点，要加强高热、高营养、味浓色重、补益力强的食物进补，如羊肉、狗肉、牛肉、鸡
肉等动物性补品的选食。
    (2)要根据自身情况，确诊虚证所在，辨证论治，有针对性地加以滋补，并坚持整个冬天都进行进补
。
    (3)若本身原已有病，选用进补的物品要适当，最好遵照医嘱，不可盲目进补。
比如糖尿病患者，可用生晒参、人参等作为进补品，但忌用甘草及含糖较多的药物。
凡血脂过高、动脉硬化，有冠心病、胆囊炎、痛风等疾病者，绝不可应用高蛋白、高脂肪、多糖分的
药物和食品，如甲鱼、阿胶、桂圆、牛鞭、鹿蹄筋等。
因为进食这类食品和药物，反而会助长病情发展，使血脂增高、血黏度增稠、血中尿酸增多、血压升
高，结果越补越糟。
    在食补方面可用牛肉、羊肉、狗肉、乌骨鸡、鸽子、黄鳝、河鳗、甲鱼、鲍鱼、海参、黑豆、香菇
、蘑菇、芝麻、板栗、核桃、龙眼及牛鞭、羊鞭、狗鞭等。
在药补方面可用人参、鹿茸、海马、附子、肉苁蓉、阿胶、海狗肾、首乌、巴戟、当归、灵芝等。
    (二)常见食物、药物及作用    1．牛肉参见夏季进补中的介绍。
    2．羊肉  味甘，性温。
主要含蛋白质、脂肪、糖类、钙、磷、铁、维生素B1、维生素B2、烟酸、胆固醇等。
冬季常吃羊肉，不仅可以增加人体能量、抵御寒冷，而且还能增加消化酶、保护胃壁、修复胃黏膜、
帮助脾胃消化、起到抗衰老的作用。
常喝羊肉汤，可减轻或治愈气管炎咳嗽和伤风咳嗽。
益气补虚，温中暖下，开胃健身。
适用于虚劳赢瘦、腰膝酸软、产后虚冷、腹痛、寒疝、中虚反胃等症。
    3．狗肉  味咸，性温。
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含丰富的蛋白质、脂肪、糖类、矿物质、多种维生素及嘌呤类、肌肽、肌酸、钾、钠、氯等，是冬令
进补的佳品。
安五脏，暖腰膝，补中益气，温肾助阳。
适用于脾胃气虚、胸腹胀满、浮肿、腰膝软弱、败疮久不收敛等症。
    4．乌骨鸡  味甘，性平。
含蛋白质、脂肪、钙、磷、铁，烟酸、维生素B1、维生素B2等。
补益肝肾，养阴退热。
适用于虚劳骨蒸赢瘦、消渴、脾虚滑泄、下痢口噤、崩中白带增多等症。
    5．鸽子参见春季进补中的介绍。
    P20-21
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编辑推荐

本书为“大众保健食谱丛书”之一，根据春季“升补”、夏季“清补”、秋季“平补”、冬季“滋补
”、四季“通补”的祖国传统医学的进补原则，并以近年来营养学的发展所阐明的健康与饮食的关系
为重点，阐述了生活方式及饮食营养对人体健康的影响，介绍了四季气候特点和所需要的营养成分及
食物，并较为系统地介绍了四季进补食谱200种。
    本书内容丰富，可操作性强，适合广大家庭阅读，也可供临床营养师、医护人员、厨师及烹饪爱好
者参考。
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