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“贴秋膘”的时代变迁

中医经典《黄帝内经》提出“秋冬

养阴”“虚者补之”。秋季阳气渐收、

阴气渐长，适宜食用温养、易于消化

的食物调养脾胃，帮助人体平稳适应

季节变换，为冬季健康打下基础。

重庆市永川区大安街道社区卫

生服务中心副主任医师夏志萍介绍，

“贴秋膘”源自农耕时代。那时人们

夏天要干繁重的农活，出汗多、消耗

大，加上夏季胃口差，一个夏天下来

体重明显下降。到了秋天农忙告一

段落，天气转凉，胃口好转，吃些肉食

把夏天消耗的补回来，为过冬储备能

量。所以传统“贴秋膘”一般是吃些

肉类等高热量食物。

湖南省中医药管理局局长肖文

明介绍，“贴秋膘”是流传已久的民间

养生习俗。在物资匮乏的年代，盛夏

高温常常让人食欲减退、身形消瘦，

也就是俗称的“苦夏”。待到秋凉之

后，人们食欲逐步恢复，便适时补充

营养、储备体能，为安然过冬积蓄力

量。

湖南省中西医结合医院院长肖

长江表示，古时候人们“贴秋膘”，主

要是弥补夏季形成的营养缺口。而

当下大众日常营养供给充足，不少人

甚至存在营养过剩的问题。如果直

接照搬古人大量食肉的进补方式，不

仅达不到养生效果，反而得不偿失。

“现代人的生活方式已经改变

了。”夏志萍指出，当前营养过剩、超重

肥胖、高血脂、高血糖比例很高，如果

人们还大鱼大肉地进补，会加重身体

负担。营养过剩，脾胃负担过重，就会

变成痰湿堆积在体内，脂肪肝、高血

脂、血糖波动等问题随之而来。

不同人群各有“秋补准则”

专家表示，秋季进补应当依据年

龄、身体状况不同，有所区分。

老年群体：少脂清淡，养护脾胃

是关键

专家介绍，随着年龄增长，老年

人脾胃消化、身体代谢能力逐步衰

退，如果大量摄入高油高脂食物，很

容易出现腹胀、积食、消化不良等不

适，反而给身体增添负担。

专家提示，老年人进补切忌重油

重肉，切勿跟风购买各类保健品。不

少保健品成分复杂，极易造成身体指

标波动，进行身体调理前最好先咨询

专业医师。

慢性病患者：严控饮食，规避进

补潜在风险

“心血管疾病患者切忌盲目进

补，切勿随意服用成分不明的保健

品。”专家提醒，部分保健品有可能引

起血压波动，带来健康隐患，身体调

理务必提前咨询专业医师。

对于糖尿病患者而言，山药、红

薯等薯类应当视作主食，食用后需要

相应减少米饭、馒头等精制主食摄入

量；早餐不宜只喝白粥，防止血糖快

速起伏，尽量搭配鸡蛋、杂粮、蔬菜，

实现膳食均衡。

青少年群体：三餐规律、均衡饮

食补足营养

专家特别提醒，不少家长想借助

滋补品为学业压力较大的孩子进补，

其实并无必要。

青少年无需刻意服用各类滋补

品，平时只要做到三餐规律、食材多

样化，摄入充足优质蛋白质，依靠均

衡日常饮食远比单一滋补品效果更

好。

适合大众的秋季食补指南

夏志萍表示，秋季进补要遵循三

个原则：

一是清补为主，补而不腻，选择

性质平和、容易消化的食物；

二是有病先治、有湿先化，舌苔

厚腻、大便黏腻的人不能盲目进补，

应先健脾祛湿；

三是因人而异，气虚的人补气、

阴虚的人养阴、血虚的人养血、阳虚

的人温阳，不能跟风进补。

“如果实在拿不准自己是什么体

质，最稳妥的做法是先找中医医师面

诊，再决定怎么补。”夏志萍说。

专家建议，普通人群开展秋季进

补，应当秉持平补理念，做到饮食清

淡、营养均衡。

日常可适量食用鸭肉、鱼肉、虾

肉等优质蛋白；

主食优先选择糙米、薯类、杂粮

饭，减少油炸食品、甜品的摄入；

兼顾畜禽鱼虾等动物蛋白与豆

制品等植物蛋白；

烹饪方式优先选择蒸、煮等少油

做法，搭配苹果、绿叶菜、西蓝花等果

蔬，充分补充膳食纤维与维生素。

专家推荐，山药、红薯、莲藕、白

萝卜等应季根茎食材十分适合秋季

食补。

肖文明最后提醒，秋季养生讲究

“秋收”“养阴”，进补贵在循序渐进，

每个人体质、基础疾病各不相同，进

补应当因人而异。

公众可以结合自身脾胃状态调

整饮食，合理搭配杂粮蔬果，顺应时

节理性调养，避免过度进补，才是科

学可行的养生方式。

据新华社电

现代人还需不需要“贴秋膘”？

秋季进补，遵循这三个原则
秋风渐起，气温转凉，“贴秋膘”又成了大家热议的养生话题。不少人想着，秋天就要多吃肉、补营养，把夏天消耗的元气补回来。

近日，国家中医药管理局举行“秋季中医药养生”专题发布会。专家表示，现代人营养过剩、超重肥胖比例高，“贴秋膘”并非人人适宜，进补要

根据自身体质状况来判断。

专家提醒，大鱼大肉式的猛补，反而会给身体添负担，老人、慢性病群体更要讲究分寸，遵循平补、温润、易消化的原则，科学开启秋季调养。

专家表示，所谓“贴秋膘”，补

的是夏天耗损的营养，而不是单纯

的脂肪。在这个根茎类蔬菜丰收

的时节，让我们把目光转向这些根

植于大地、蕴藏丰富营养的蔬菜。

这些食物含有丰富的碳水化合

物，可以提供较多热量，适合秋冬抗

寒。与传统大鱼大肉相比，根茎类

蔬菜的优势有以下这几点——

脾胃无负担：根茎类蔬菜大多

性平温和，不像肉类那样油腻，不

会给尚未完全恢复的脾胃增加额

外压力。以素代荤来“贴秋膘”，既

能补虚，又不易积滞。

营养密度高：根茎类蔬菜富含

淀粉、膳食纤维、维生素和矿物质，

既能提供能量，又能补充精米白面

中缺乏的营养素。

饱腹又通便：根茎类蔬菜膳食

纤维含量丰富，秋冬活动减少容易

便秘，适当吃些薯类可促进肠道健

康、增加饱腹感，有助于控制体重。

这7种蔬菜是首选——

山药：山药是秋季滋补脾胃的

佳品，温而不燥，补而不热。它含

有淀粉酶、多酚氧化酶等物质，能

促进消化、改善胃肠功能。

红薯：红薯能补虚乏、健脾胃、

强肾阴，对改善便秘很有帮助。它

富含 β-胡萝卜素、维生素C和赖

氨酸。

芋头：芋头既可作蔬菜又可作

粮食，营养价值很高，富含淀粉、蛋

白质及钙、磷、铁、钾等多种矿物

质。它质地软糯，容易消化，是老

人儿童理想的滋补食材。

莲藕：莲藕生吃性寒，清热除

烦；煮熟后由凉变温，能养胃滋阴、

健脾益气，是秋季润燥的佳品。

荸荠：荸荠是一种药食同源的

食材，最大的特点是清热、化痰、消

积，尤其适合在秋冬季节用来缓解

干燥上火引起的不适。

白萝卜：民间素有“秋吃萝卜

赛人参”的说法。萝卜能消食顺

气、助消化，吃完油腻食物后吃点

萝卜，解腻爽口，使脘腹舒坦。

土豆：土豆脂肪含量低、水分

适中、富含膳食纤维，饱腹感强，用

薯类替换一部分精米白面，能有效

控制体重。 据央视报道

【相关】
别只盯着肉

秋补首选根茎类蔬菜

专家提醒，大鱼大肉式的猛补，反而会给身体添负担，应遵循平补、温润、易消化的原则，科学开启秋季调养。 新华社发


