
暖身又减肥的食物

大寒与小寒一样都是一年当中

最冷的季节，为应对苦寒气候，我们

应注意以下几点：

饮食方面：吃饱、保暖

冬天里尤其是大寒节气，气温

极低，不能保持体温就得冻死。为

了保持体温一要吃饱二要保暖。大

寒的饮食应遵守固阴潜阳的饮食原

则。饮食宜热食，防止损害脾胃阳

气，但燥热之物不可过食，尤其是过

烫的食物，对消化道的伤害很大，易

引起食管癌胃癌等。食物的味道可

适当浓一些，要有一定量的脂类，保

持一定的热量。此外，还应多食用黄

绿色蔬菜，如胡萝卜、油菜、菠菜等。

由于大寒适逢春节，一般家庭

都会准备丰富的过年应节食物，此

时要注意避免饥饱失调，同时可以

多吃具有健脾消滞功效的食物，如

淮山、山楂、柚子等，也可多喝如小

米粥、健脾祛湿粥等进行调理。

另一方面，大寒时节仍然是冬

令进补的好时机，重点应放在固护

脾肾，调养肝血上，进补的方法一是

食补，二是药补。偏于阳虚的人食补

以温热食物为宜，如羊肉、鸡肉等；偏

于阴虚者以滋阴食物为宜，如鸭肉、

鹅肉、鳖、龟、木耳等。药补要结合自

己的体质和病状选择服用，如体质虚

弱、气虚之人可服人参汤。能饮酒的

人也可以结合药酒进补，常见的有

十全大补酒、枸杞酒、虫草补酒等。

起居方面：早睡晚起

古人为了适应苦寒气候，起居上

讲究早睡晚起，以减少热量消耗。但

对现代都市人来讲，早睡尚可，晚起

难行。但可以养成睡前洗脚的好习

惯。足部是经络运行交汇之处，腿脚

冷，易造成气血运行不畅，全身皆

冷。入睡前以热水泡脚，能使血流加

快，降低肌张力，改善睡眠质量，对于

预防冻脚和防病保健都有益处。

运动方面：日出后运动

日出后运动最佳。俗话说“冬

天动一动，少闹一场病；冬天懒一懒，

多喝药一碗”。冬季活动、锻炼对养

生有特殊意义。大寒时节的运动可

分室内及室外两种，可进行慢跑、太

极拳、八段锦、打篮球等体育锻炼，但

应注意运动强度，不宜过度激烈，避

免扰动阳气，同时室外活动不可起得

太早，等日出后为好。如果汗出过

多，应保暖消汗避寒再外出。

精神方面：保持心情舒畅

所谓“暖身先暖心，心暖则身

温”。意思是说心神旺盛，气机通畅，

血脉顺和，全身四肢百骸才能温暖，方

可抵御严冬酷寒的侵袭。因此在大寒

时节，我们应安心养性，怡神敛气，尤

其是老人还应注意避免过喜或伤心，

减少心脑疾病的发生。要注意保持心

情舒畅，心境平和，使体内的气血和

顺，不扰乱机体内闭藏的阳气。
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冬季体寒 怎样暖身减肥

黑色食物篇
黑枣：黑枣中含丰富的维生素

和矿物质钙，铁，镁，钾等。长期食

用，能维持新陈代谢功能正常，细嫩

皮肤，且不容易在体内堆积油脂，从

而到达减肥效果。

减肥吃法：黑枣茶：将黑枣10粒，

山楂5颗，决明子5克，玫瑰花1小搓，荷

叶2克一起煮水15分钟后，放入2-3片

柠檬再煮一分钟，当茶喝。

黑米：黑米外部的皮层中含有

花青素类色素，这种色素本身具有

很强的抗衰老作用。黑米中含膳食

纤维较多，淀粉消化速度比较慢，不

会像吃白米那样造成血糖的剧烈波

动，是良好的减肥食物，经常吃对皮

肤也很好。

减肥吃法：将黑米煮成粥或者饭，

代替主食吃。黑米很难煮，建议泡一天

再煮，一般黑米和水的比例是1∶2.5。

黑豆：黑豆具有丰富的蛋白质

和微量元素，几乎可以满足人体所

需的全部营养成分。黑豆中含有的

蛋白质能减缓肝脏中脂肪代谢的速

度，从而可以达到减少各种脂肪酸

和胆固醇的目的。

减肥吃法：黑豆大米粥。

黑木耳：黑木耳能凉血止血，

益气润肺，滋阴润燥，护肤美容，养

胃健脾。黑木耳中的胶质，还可将

残留在人体消化系统内的灰尘杂质

吸附聚集排出，起清涤汤胃作用；卵

磷脂有利于脂肪在体内完全消耗，

带动体内脂肪运动，使脂肪分布合

理，形体匀称；纤维素促进肠蠕动，

促进脂肪排泄，有利于减肥。

减肥吃法：做菜吃。

阳性食物篇
红葡萄酒：红葡萄酒不仅可以

保护心脏，预防癌症，美容养颜，也

是一大暖身食品。因为红葡萄酒本

身就是酒，而酒就有活血暖身的作

用，而且红酒中丰富的葡萄多酚具

有抗氧化、促进血液循环的作用。

所以喝葡萄酒可以暖和腰肾，加速

新陈代谢，有效减少身体内水分的

堆积以及加快身体内脂肪。

减肥吃法：在睡觉前喝一小杯红

酒，不仅可以有助于睡眠，舒缓身体压

力，还可以缓慢升高身体的温度，让脂

肪在睡眠中悄悄地代谢。

生姜：辛辣的生姜能让身体产

热，那是因为生姜的辣味成分中有

姜酚。姜酚能使血液循环畅通、加

速肠胃等内脏的活动，能提高体内

新陈代谢，体温也会上升。

减肥吃法：喝杯热乎乎的姜茶，不

但能保暖身子，还可以提高新陈代谢的

速度，消耗体内的热量，达到减肥的效果。

羊肉：每 100 克的羊肉热量比

牛肉高近一倍，而每100克羊肉的脂

肪却是猪肉的一半，所以在寒冷地

季节，羊肉是爱美 MM 们的理想肉

类。因为吃羊肉促进了血液循环，

能有效改善因阳气不足而导致的手

足不温、畏寒怕冷等症状，同时还能

加快体内脂肪的燃烧代谢。

减肥吃法：炖汤或者红烧。气血

不足的人多吃羊肉可养气血、御寒气、

健体魄。但热天或发热病人都应慎食

羊肉，一切热性病症者禁食羊肉。

怕冷：韭菜炒核桃仁

冬天怕冷主要是阳虚引起的。另

外，阳虚的人还会有腰膝冷痛、四肢冰凉、

小便频繁、大便稀及阳痿早泄等症状。

推荐菜：韭菜。韭菜能补肾助阳，温

中开胃。韭菜用来炒食或做馅都很适宜。

推荐果：核桃。核桃能补肾助阳，

补肺敛肺，润肠通便。生食、炒菜、熬粥、

做汤都不错。

推荐肉：羊肉。羊肉有很好的温热

补阳的作用，对风寒咳嗽、腹部冷痛、体虚怕

冷、腰膝酸软、病后或产后身体虚亏等有治

疗、补益效果。另外，狗肉、鸽肉等也不错。

推荐饮：枸杞红茶。阳虚怕冷的

人可适当喝些红茶，若想增加“补阳”的效

果，可在红茶中加入枸杞、红枣等。

推荐食疗：韭菜炒核桃仁。

贫血：红糖大枣荷包蛋

面色苍白、常常头昏眼花、心悸失眠

……这些都意味着你血虚。

推荐菜：黑木耳。黑木耳能养血驻

颜，令人肌肤红润。除了木耳，芹菜、油菜

等绿叶蔬菜也要适当多吃。

推荐果：红枣。

推荐肉：鸭血。含有丰富的动物性

血红素铁，且非常利于人体吸收。此外，

猪血和动物肝脏等也很好。

推荐饮：红糖枣茶。

推荐食疗：红糖大枣荷包蛋。

火大：蜂蜜银耳蒸百合

口干咽燥、声音嘶哑、便秘便干……

许多人冬天会出现“上火”的症状，这大多

是因为阴虚。此外，阴虚还表现为手足心

发热，特别是夜间烦热、腰酸盗汗等。

推荐菜：银耳。银耳被称为“平民的

燕窝”。它既有补脾开胃的功效，又有益

气清肠的作用，还可以滋阴润肺。

推荐果：雪梨。雪梨味甘性寒，具生

津润燥、清热化痰之功效。梨可以生吃，

也可以蒸，还可以做成汤和羹。此外，猕

猴桃、苹果等也对补阴很有帮助。

推荐肉：鸭肉。鸭肉性寒、味甘，可

大补虚劳、滋五脏之阴、清虚劳之热、补血

行水、养胃生津。鸭肉与海带炖汤，可以

软化血管；与竹笋炖汤，可缓解痔疮便秘。

另外，鹅肉、鳖、龟等也很适合阴虚者食用。

推荐饮：菊花茶。如想增加减肥降

脂的功效，可在菊花茶中加入山楂。此外，

绿茶和蜂蜜水也是阴虚者的极佳饮品。

推荐食疗：蜂蜜银耳蒸百合，适合

阴虚者食用。

哪道滋补菜更适合你

大寒小寒 暖身先暖心


