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进入秋天，干燥多风、气温趋凉的季节“综合

征”就会日益显现出来。这时候，很多人感觉口舌

干燥，皮肤皱裂，大便艰涩，燥热难耐，身体多处会

出现“干涸”之象。食疗是国人的传统习惯，也是一

种长远的养生行为。“秋凉多‘食白’，养神益气力。”

从中医五行来讲，白入肺、黑入肾。肺色为白，属秋

天。所以，秋食白色果蔬具有补肺、防燥的功效，人

们通过饮食达到调理身体的目的。

一是白菜、萝卜 这两种“大众化蔬菜”经济又
实惠，功效也明显。《本草纲目》称萝卜为“蔬中最有

益者”，白萝卜含有多种维生素和矿物质，其中维生

素C的含量比梨和苹果还要高；而白菜中含有的维
生素 C、E，能有效防止因燥热导致的皮肤干燥，其
中的纤维素还可以促进肠蠕动，预防体内火气导致

的便秘。

二是冬瓜 《神农本草经》中说，冬瓜“令人
好颜色，益气不饥，久服轻身耐老”。冬瓜中富含

葫芦巴碱和丙醇二酸，前者可加速体内新陈代

谢，后者能阻止糖类转化成脂肪，从而起到减肥

的作用。

三是莲藕 莲藕味甘多液，有清热凉血、通便
止泻、健脾开胃的作用。同时莲藕含有丰富的铁、

钙等微量元素，以及大量的植物蛋白质、维生素和

淀粉等，具有明显的补血益气、增强人体免疫力的

“能力”。

四是山药 山药有益肾气、强筋骨、健脾胃、止
泻痢、化痰涎、润皮毛等功效。用山药煮粥或者蒸

一下配白糖食用，对体虚、肠胃不好、肾亏等都很有

好处。

秋日防燥的“白色食物”还有百合、菱角、银耳、

杭白菊等。除了日常的煎炒蒸煮外，比较理想的烹

调方式还是煲汤熬粥，诸如白萝卜花生汤、大白菜

汤、冬瓜汤、莲藕汤、百合莲子小米粥等，其生津止

渴、滋阴润燥的效果更佳。

俗话讲“一夏无病三分虚”，进入秋天后，很多

人神清气爽、食欲大增，这是进补的好时候。天一

转凉，有些人就开始猛吃牛羊肉，想要补充体力，提

高抵抗力，不料吃得口干舌燥、便秘难耐，甚至诱发

心脑血管疾病。天津营养学会名誉理事长付金如

表示，秋冬季节应注意补阳抗寒、增强活力，不过进

补也应适度，大家可适量吃鱼，因为鱼肉高蛋白、低

脂肪，含有大量不饱和脂肪酸，对心脑血管疾病有

益。专家建议，秋天适合吃以下五种鱼，世界中国

烹饪联合会会长杨柳介绍了最佳吃法。

带鱼 常吃带鱼有养肝补血、润肤养发的功
效。虽然带鱼的脂肪含量高于一般鱼类，但多为不

饱和脂肪酸，具有降低胆固醇的作用。带鱼富含镁

元素，可以保护心脑血管系统，预防高血压等病。

带鱼适宜久病体虚、气短乏力、皮肤干燥的人食用，

而皮肤病、哮喘病患者则不宜食用。带鱼宜煎着

吃，出锅前喷些料酒，味道更好。

青鱼 青鱼富含硒、碘、锌元素以及核酸，有抗
衰老和抗癌的作用，常用于食疗。青鱼体内含有多

不饱和脂肪酸，可以扩张血管，防止血液凝结。青

鱼适宜水肿、肝炎、高血脂、高胆固醇、动脉硬化患

者食用，不适宜脾胃虚弱、气血不足和患有瘙痒性

皮肤病的人食用。青鱼油脂较多，适合烤着吃，保

证肉的鲜嫩度。

鲤鱼 鲤鱼富含高质量蛋白质，人体消化吸收
率可达 96%。鲤鱼适宜肾炎水肿、黄疸肝炎、肝硬
化腹水的人食用。鲤鱼是发物，不适宜恶性肿瘤、

皮肤病患者食用。鲤鱼宜红烧，烹饪时要把肠子去

掉，否则破坏味道。

泥鳅 泥鳅有药用价值，有补中益气、养肾生
精的功效。泥鳅富含亚精胺和核苷，能增加皮肤弹

性和湿润度，并提高身体的抗病毒能力。泥鳅适宜

身体虚弱、脾胃虚寒、体虚盗汗的人食用，对急性黄

疽型肝炎的治疗十分有益。泥鳅可能带有寄生虫，

所以不能生吃，宜炖着吃。

鲫鱼 鲫鱼富含蛋白质，且易于消化吸收，是
肝肾、心脑血管疾病患者的良好蛋白质来源。鲫

鱼有健脾利湿、和中开胃、活血通络的功效，对水

肿、溃疡、气管炎、哮喘、糖尿病有食疗作用。产后

的妇女炖食鲫鱼汤，可补虚通乳。感冒并伴有发

热的患者应忌食鲫鱼。鲫鱼适于做汤，具有很好

的滋补作用。

秋季的天气说热没有夏天热，说冷没有冬天冷，在饮食

方面就得吃点相对平衡一点的。下面是秋季比较适合秋季

减肥的汤，一方面能让你轻松享瘦，另一方面也能温补气血

为冬季到来做好代谢平稳的准备。

一、牛骨虾皮汤
材料：牛骨、虾皮、姜蒜。
制作：选用上好新鲜牛骨一根，放入姜蒜后滴几滴陈

醋，水开后放入锅中温火熬煮 1个小时，打去浮泡后放入 50g
虾皮，加少许盐后继续熬煮半小时即可盛出饮用。

效果：这道重在补充胶原蛋白质和钙质的营养汤最适
合替代午餐，因为牛骨中含有丰富的骨蛋白，但它几乎不含

脂肪，所以熬煮出来的汤虽然是骨汤却一点都不油腻。加

上富含钙磷元素的虾皮，加几滴醋也是为了能促进钙质吸

收，作为午餐饮用营养成分足够，而且能在秋天进行通补益

瘦，最适合急需燃脂的女生饮用。

二、温补气血汤
材料：红衣花生、枸杞、红糖。
制作：将新鲜的红衣花生直接放入锅中熬煮，等到花生

煮熟后再加入 10g洗净的枸杞和 40g红糖，一边搅拌一边熬
煮，避免红糖会粘锅。等到红糖全部融化后再等 3分钟即可
盛出饮用，花生也要一同吃下，补气血促代谢的功效才会更

好。

效果：一些体质虚弱的女生到了秋天之后会出现忽然
肥胖的现象，这主要是气候改变人体气血两虚无法消耗更

多营养物质，因此这道用花生做的专门为女生补气血的汤

品，适合在饭前半小时饮用，而且绝对不会引起上火。提高

了代谢能力，才能把肥胖真正拒之门外。

三、芦荟番茄汤
材料：食用芦荟、番茄。
制作：选用新鲜的可食用芦荟 200-300g，切小块放入锅

中用滚水烫一下捞起来备用，番茄直接洗净后切块，两者一

起放入榨汁机中榨取，记得一定要将皮与果肉都一并榨碎，

这样效果才会更好。

效果：芦荟是纯天然的肠胃清道夫，而且芦荟的汁液中
富含抗氧化和修复成分，在清理肠胃的同时不会刺激黏膜，

丰富的维生素E和矿物质能帮助排毒的同时滋养肌肤，最适

合干燥的秋天食用。番茄中的茄红素也是帮助燃烧脂肪的

帮手，两者搭配作为早餐的替代品，坚持三周就能减掉8斤

哦，还不赶紧试试。

秋季养颜瘦身汤羹 秋季“五鱼”营养佳

“吃白喝白”有助防秋燥
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