
冬季养生要吃“暖身菜”

冬季是四季中最冷的季节，气候寒冷、干燥，大家要在冬季注意保暖。
下面就来介绍一下冬季养生宜食的“暖身菜”。记者 鲁慧 整理
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山楂是冬日的应季食材，又
有药理作用，能开胃、消食、活
血。山楂最突出的益处是能防治
心血管疾病，因为山楂含黄酮类
化合物，对降低血压和胆固醇、软
化血管及镇静有一定作用。

最佳食用方法：山楂生吃，

有消除体内脂肪、减少脂肪吸收
的功效，减肥的人不妨试试。用
山楂做汤或茶，适合胃口不好的
人群。

最佳搭配：熬山楂汤或者用
山楂搭配银耳，既能美容，又能
起到降低血脂的作用。

寒冷的冬季强调温补，就饮
品来说，红糖水最为适宜。红糖
有“东方巧克力”的美誉，其好处
在于“温而补之，温而通之，温而
散之”，具有化淤散寒、暖胃健脾、
缓解疼痛的功效，且富含钙、铁等
人体必需的矿物质。

最佳食用方法：红糖水一定
要煮一下。煮过的红糖水比直接

用热水冲泡的更易吸收，且更具
补中益气、健脾、暖胃的功效。

最佳搭配：煮红糖水的时候，
可以加一小块姜，将姜拍碎加入
即可，和红糖一起煮大约10分钟，
最后把姜捞出，这样温补的效果
更好。也可加入银耳、枸杞、红枣
或是红豆一起煮，有利水利尿的
功效。

最适合冬季吃的几种菜

白萝卜在我国民间有“小人
参”之美称，也有“冬吃萝卜夏吃
姜”之说。萝卜含有丰富的碳水
化合物和多种维生素，其中维生
素C的含量比梨高8~10倍。萝卜
不含草酸，不仅不会与食物中的钙
结合，反而更有利于钙的吸收。

最佳食用方法：上半段靠近
叶子的部分，味道较甜，辣味较
少，且水分最多，应该生食，以做

沙拉或凉拌为佳；中间部位，辛
味及甜味程度相当，用来煮、蒸
或熬炖最适合；最末端的一块，
是纤维最多的地方，而且辛味极
浓，适合炒或油炸。

最好搭配：冬季人们为抵御
寒冷，往往吃肉较多，吃肉则易
生痰，易上火，搭配凉性的萝
卜，能起到清凉、解毒、去火的
作用。

白萝卜

山楂

一般冬季的养生原则应以益
气助阳、滋阴补肾为主，而枸杞
就是冬季进补的好选择。枸杞
含有人体必需的各种营养成分：
蛋白质、脂肪、糖、无机盐和多种
维生素，对肝肾亏虚、腰膝酸痛、
视力衰弱和糖尿病都有一定食
疗效果。

最佳食用方法：冬季吃枸杞
可以和各种粥品搭配。枸杞还有
一种简便的吃法，就是早晚嚼食，
这样对枸杞中营养成分的吸收更
加充分。但嚼枸杞时要注意，数
量上最好减半，否则容易滋补过
度。一般来说，健康的成年人每
天吃20克左右的枸杞最佳。

最佳搭配：山药炖枸杞口味
清爽，低脂、高养分，帮助新陈代
谢还有美容效果，特别适合更年
期女性食用。

羊肉
寒冬腊月里正是吃羊肉的

最佳季节。冬季，人体容易出现
手足冰冷、气血循环不畅的情
况。羊肉具有补肾壮阳、温补气
血、开胃健脾的功效，所以冬天
吃羊肉既能抵御风寒，又可滋补
身体。

最佳食用方法：羊肉最好还
是炖着吃，因为炖制的羊肉会更
加熟烂、鲜嫩，也易于消化。

最佳搭配：搭配山楂或绿豆
可以去除膻味，搭配白萝卜、山
药可补益脾肾、益胃平肝，搭配
胡萝卜可补虚益气。

枸杞

冬日养生 汤水至上

冬笋含有丰富的纤维素，能促
进肠道蠕动，有助于消化，是一种
高蛋白、低淀粉食品，对心血管疾
病有一定的食疗作用；竹荪含有多
种氨基酸、维生素、无机盐，还有俗
称“刮油”的作用。两者搭配煮汤，
不仅味道鲜美，还能缓解“冬补”过

后的积食。
最佳食用方法：竹荪含有丰

富的谷氨酸，所以味道鲜美，更适
宜于熬汤。

最佳搭配：冬笋竹荪汤里面
可以添加冬菇，不仅增鲜增香，营
养价值也更丰富。

冬笋竹荪汤

银耳汤
建议搭配：红枣、枸杞。
补气养血——银耳营养丰

富，对冬天常见的气血两虚有很
好的帮助，用它来煲汤不仅补
气养血，而且更容易被人体吸收
利用。

保护视力——寒冷干燥的天
气经常引发眼干、眼疲劳的问题，
尤其对于经常用电脑或手机的人
来说，常喝银耳汤不但能加强视
网膜抵抗力，还可以有效缓解眼
疲劳的问题。

菌菇汤
建议搭配：蔬菜、鸡蛋。
养发润肤——冬天干燥的气候

对皮肤、头发的影响挺大的，容易导
致瘙痒、脱发。菌菇类食物富含被
誉为“驻颜王牌”的硒元素，不仅可

以促进皮肤的新陈代谢、延缓衰
老，还能让我们的秀发乌黑亮泽。

保护牙齿——菌菇类的钙和
磷含量也很高，能有效保护牙齿
健康，预防蛀牙。

山药汤
建议搭配：莲藕、排骨、乌鸡。
预防冬季腹泻——对脾胃虚

寒的人群来说，冬季更容易出现
腹泻的问题，常用山药熬汤，不仅
养脾胃，还对脾虚引起的腹泻有
不错的疗效。

预防动脉硬化——山药所含
的黏蛋白能预防心脑血管的脂肪
沉积，防止动脉过早地发生硬
化。同时山药中的皂苷能够降低
胆固醇和甘油三酯，对高血压和
高血脂等问题有改善作用。

丝瓜汤
建议搭配：鸡蛋、番茄。
大脑保健——丝瓜富含维生

素B，有利于小朋友大脑的发育及
保护中老年人的脑部健康。

调理月经——身体易疲乏、
月经不调的女性，不妨多喝几碗
丝瓜汤，同时对预防妇科疾病也
有不错的帮助哟。

海带汤
建议搭配：排骨、冬瓜。
防秋后缺碘——秋冬时期人

体中的碘流失较快，常喝海带汤
能起到不错的补充作用。要是缺
乏碘元素的话，就容易引起一系

列的甲状腺问题。
清肠通便——海带含有可溶

性膳食纤维藻胶，其具有吸收肠道
毒素的作用，肠道功能不好、便秘的
人群，不妨喝点海带汤。

红糖水


