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■北京中医药大学东方医
院营养科营养师 魏帼

从中医角度看，鸭肉性凉，
味甘咸，入肺、胃、肾经，具有滋
阴补虚、利水消肿、养胃生津的
作用。秋季干燥，易出现口干
舌燥、皮肤干燥、干咳少痰等秋
燥症状。而且，人体经过夏季
的消耗，需要滋补阴液的同时，
又忌过于燥热，凉润的鸭肉正
好能起到滋补身体、补充津液、
缓解秋燥的作用，但又不会像
羊肉、牛肉等温热食材那样会
引发上火症状，十分契合秋季
的养生需求。

从营养角度看，鸭肉富含
优质蛋白质，约为 16~25 克/
100克；含氮浸出物含量较高，

所以味道鲜美；脂肪含量适中，
高于鸡肉，但低于猪肉，且其中
不饱和脂肪酸含量更高，比猪
肉更健康；入秋后，人们胃口逐
渐好转，新陈代谢加快，需要较
多能量来维持身体运转，鸭肉
中的蛋白质和脂肪能为身体提
供充足能量。鸭肉微量元素充
足，含有较多B族维生素和维
生素E，富含钾、锌、铜等微量
元素，能为免疫系统提供原料，
有助增强机体免疫力，降低秋
季感冒、呼吸道疾病的发病风
险；鸭肉铁含量能达到鸡肉的4
倍以上，对缺铁性贫血患者和
铁需求量大的孕妇来说，无疑
是个营养亮点。

鸭肉的吃法有很多，下面
为大家推荐两个经典搭配。

鸭肉萝卜汤。食材：鸭肉、
萝卜、山药、莲子、生姜。做法：
鸭肉洗干净切块备用；萝卜、山
药去皮，洗干净切块备用；莲子
洗净备用；姜用刀背拍碎；将上
述食材放入砂锅，加入足量清
水后，置于火上；大火烧开后转
小火，清炖3小时，最后加盐调
味即可。

萝卜性凉，能清热化痰、顺
气消食，与鸭肉搭配可进一步
增强润燥效果；山药健脾养胃，
能中和鸭肉的凉性，同时提升
汤品的滋补功效；莲子能养心
安神、健脾止泻，生姜调味去
腥，让汤品营养更全面。

鸭肉焖板栗。食材：鸭肉、
板栗、葱、姜、蒜、辣椒。做法：鸭
肉切块，下锅焯出血水后，捞出

洗净备用；栗子去壳去皮；葱、
姜、蒜、辣椒，洗净切碎；将适量
生抽、老抽、盐、糖混合成酱汁
备用；锅中倒入适量油，加入
葱、姜、辣椒、蒜，炒出香味后，加
入焯好的鸭肉和适量料酒；待
鸭肉炒至焦香，倒入调好的酱
料，翻炒均匀；加入栗子和适量
清水，焖煮至栗子熟透即可。

板栗性温，能补肾强筋、健
脾养胃，与性凉的鸭肉搭配，可
平衡药性，避免寒凉伤胃；板栗
香甜软糯，能提升鸭肉的风味；
同时补充碳水化合物和蛋白
质，做到营养互补。

需要注意的是，鸭肉性质
凉润，脾胃虚寒，容易腹泻、消
化不良的人不宜多吃。
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鸭，入秋第一肉

据云南疾控微信公众号消
息，钠是人体必需元素，在维持
体液平衡、保障神经与肌肉正
常运作中扮演着重要角色。但
想让钠发挥积极作用，适量摄
入是关键——若盐分摄取过
多，过量的钠便会危害健康。

日常生活中，我们摄入的
盐主要来自家庭烹饪、在外就
餐/外卖、加工食品三大场景。
想要避免食盐过量，需从这三
方面入手。

一是在家庭烹饪时，可以
采用限盐工具：烹饪时使用限
盐罐、限盐勺，既能精确控制用
盐量，还能时刻提醒减盐。

以低钠盐替代普通盐：低
钠盐将部分钠盐替换为钾盐，
含 钠 量 仅 为 普 通 食 盐 的
60%—70%，既能满足对咸味
的需求，又能减少钠摄入。但
肾功能障碍者、服降压药的高
血压患者等不宜摄入高钾的人
群，使用时需谨慎。

以天然调味料取代盐：减
少酱油、味精等高盐调料的使
用，尝试用葱、姜、蒜等辛香食
材或柠檬汁、香菇等天然食材
增味提鲜，既减盐又能提升食
物口感。

调整加盐时机与烹饪方
式：建议食物即将出锅时加盐，
此时盐分附着在食材表面，咸
味更明显且用量更少；同时优
先选择新鲜食材，多采用蒸、
煮、炖、清炒等低盐烹饪方式。

二是餐馆菜品口味通常
比家庭烹饪更重，建议减少外
出就餐和点外卖频率。若不
得不吃，可向商家提出“清淡、
减盐”的需求，并尽量避免选
择泡制、酱爆、卤制等高盐菜
肴。

三是购买预包装食品时，
需仔细查看营养成分表中的钠
含量，优先选择钠含量低的产
品；尽量少买加工肉制品、盐渍
坚果、话梅等高盐食品，减少隐
形盐的摄入。
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科学减盐有技巧

入秋后，天气从湿热转为凉燥，肉类
的选择上应以凉润为主，鸭肉就是不错
的选择。


