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饮食原则：养肺润燥，营养均衡
在冬季选择进补大量温补食品，以抵御冬

寒，专家提醒，不要因为气温下降而盲目进补像

火锅、牛羊肉等容易上火的食物。故“冬令进补”

应根据实际情况因人而异地选择清补、温补、小

补、大补，不可盲目“进补”。《内经》中有“秋冬养

阴”之说，由于北方天气冬季干燥，伴着大风天

气，还有近些年的雾霾，因此滋阴补阳是最重要

的，最好能多吃白菜、银耳、糯米、羊肉、梨、猕猴

桃等益补的食物，但要搭配合理，营养均衡。

饮食搭配：谷菜果肉一个都不能少
粮谷篇：冬季喝热粥是养生的一个好选择。如芝

麻粥可益精养阴，萝卜粥可消食化痰，胡桃粥可养阴固

精，茯苓粥可健脾养胃，大枣粥可益气养阴。

蔬菜篇：冬季进补在温补的同时，也要多食用蔬菜

以解滋腻凉燥，达到养阴功效。芹菜、萝卜、白菜、大葱

等都是不错的选择。

水果篇：从营养学角度，水果富含多种维生素和矿

物质，及具有抗氧化作用的植物化学物质，这些营养成

分有益于延缓衰老，预防癌症，而且能够清热解毒、清

血抗氧化，维护身体健康。可以多吃些梨子、苹果、猕

猴桃、葡萄等。

肉类篇：冬季人们惯吃姜母鸭、羊肉炉、山药炖排

骨等药膳“补冬”，可补中益气，滋阴补阳。但是吃太多

肉会给消化和代谢器官增加负担，所以要合理膳食。

少吃肥肉，可选择一些易于消化吸收且脂肪含量较少

的禽肉、鱼肉和羊肉。
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立冬补冬

冬季进补
营养均衡谷菜果肉不能少
立冬之后草木凋零、蛰虫伏藏，万物

都在为来年春天养精蓄锐。中医讲究立

冬补冬，滋阴补阳，温补养阳，少吃寒性

食物，不宜过燥。而且，立冬分为三候：

一候水始冰；二候地始冻；三候雉入大水

为蜃。一节三候，进补都各有讲究。

据《中国妇女报》
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