
中医对人体健康的调整，基
本是侧重功能调整的，恢复受限
的功能。人体气血的循行，会因
气滞、寒凝、痰湿、血瘀、食积、发
热等而受限。通过用《黄帝内经
中“升降出入”理论对《伤寒论》
的解读，可以清晰地明白，中医
药的运行原理，是通过药物的偏
性，以四气五味的使用来以偏纠
偏，解除对人体功能的限制，恢
复原有的功能。

营养对人体健康的作用，
除日常消耗外，主要是组织结
构的修复。通过提供细胞所需
要的基本的营养素，恢复或者
新生细胞，进而修复组织，进
而恢复系统的功能。比如蛋
白质，它是组成细胞的最基本
的原材料，所以在手术以及各
种溃疡的修复中，蛋白质是不
可或缺的、必须的原材料。充
足的优质的蛋白质，使细胞得
以新生，从而新陈代谢，老旧
的、残缺的、受损的细胞凋亡，
新生的细胞出现，受损伤的组
织逐渐修复。大面积的组织修
复，意味着器官和系统的功能
恢复。

虽然，现代医学把肥胖之人
归于一类，但中医体质类型可各
不相同。有的是实性体质(实
胖)，有的则是虚性体质(虚胖)，
有的属寒，有的属热。平和、阳
虚、阴虚、痰湿、湿热、气郁、气

虚、血瘀、特禀九种中医体质类
型中，流行病学调查结果显示，
与肥胖关系最密切的体质是痰
湿体质。换句话说，痰湿体质的
人易患肥胖。

痰湿是怎么产生的?中医理
论认为，痰湿的产生责于正气不
足，外邪入侵或因脏腑功能失调
所致。淋雨、膛水或久居湿地，
感受寒湿之邪，侵入体内，稽留
不去，这是外湿。

关于内湿的产生，主要责
之于脾。因为一方面，脾主运
化水谷精微，从食物中吸收营
养物质，并且运送输布到全身
各个组织器官，以营养机体。
痰湿的存在反过来又会阻滞
经络，进一步影响脾的功能，
所以恶性循环，痰湿就越积越
多，流于体表就是赘肉，沉积
于内脏，就是动脉粥样硬化、
脂肪肝等等。

肥胖是代谢不出去的痰湿
积聚在体内造成的。而痰湿的
生成主要责之于脾的运化功能
减退，中医称之为脾虚。当然，
人和人的体质不一样，有的人
以痰湿为主，脾虚不明显，这就
是实胖。除了痰湿，还可兼夹
胃火、肝郁、肝火等标实之证；
有的人则以脾虚为主，这就是
虚胖，在气虚的基础之上，还可
发生阳虚，除了脾虚，还可合并
肾虚。

有些人减肥不成，反而越减
越肥，这是什么原因昵?如上所
述，脾虚是肥胖的根本病机，脾
虚不去，肥胖不减。如果盲目节
食，饮食不规律，只能导致更严
重的脾胃功能紊乱，加重脾虚的
状况，当然事情就会变得越来越
糟。痰湿是需要脾的运化才能
排出体外的。脾胃越虚，痰湿在
体内就会越积越多，人就越来越
胖了。

所以减肥一定要标本兼治，
健脾化痰是关键。一方面健脾
益气，以复气血生化之源，脾胃
健运了，消化吸收功能强了，这
是治本之法。

肥胖体质的饮食调理

虽然脾虚痰湿是肥胖的基
本病机，但人和人的体质千差万
别，所以肥胖的表现也不一样。
有的偏实，有的偏虚，有的偏寒，
有的偏热。所以减肥一定要认
清自己，个性化调养，才能减出
易瘦体质。

实胖之人胖而且壮实，这样
的人往往身上的肉比较结实，食
欲旺盛，食量大，或有便秘，心宽
体胖，面色红润有光泽，体力良
好，体质较强，不易生病。虚胖
就是胖而不壮，这样的人往往身
上的肉不结实，松垮虚浮，食欲
不佳，食量不大，面色晦暗，没有

光泽，身体沉重懒动，或者怕冷，
手脚不温，体质不强，容易生
病。虚胖往往以脾虚为主，或兼
有肾虚。还要辨清是气虚还是
阳虚。

1.痰湿体质
饮食应以化湿运脾为原则，

多选择具有燥湿健脾、利水渗湿
功效的食材，如赤小豆、绿豆、薏
米、白扁豆、荷叶、冬瓜、茯苓
等。荤腥油腻及大枣、糯米、百
合、银耳、牛奶、阿胶、酒等助湿
生痰之品不宜多食。食疗方如
红豆薏米粥、绿豆荷叶粥、白扁
豆茯苓粥、冬瓜汤等。

2.胃热体质
饮食应以清淡为主，以清胃

泄热为原则，多选择入脾胃经、
具有清热作用的凉性食材，如绿
豆、苦瓜、黄瓜、苦菜、丝瓜、莲
藕、生菜、绿豆芽、萝卜、茄子、
梨、柚子、西瓜、草莓等等。温热
性食材如辛辣之品包括辣椒、花
椒、洋葱、大蒜、芥末、胡椒、生姜
等不宜多食。食疗方如凉拌苦
瓜、凉拌脆藕、大丰收蘸酱菜、荷
塘小炒、蒜泥茄子等。

3.肝火体质
饮食应以清肝泻火为原

则，多选择入肝经、具有清热平
肝功效的凉性食材，如西芹、菠
菜、荠菜、马齿苋、蘑菇、玫瑰
花、菊花、决明子、茵陈等。肥
甘厚味、辛辣煎炸之品会助火

生热，不宜多食。食疗方如芹
菜羹、凉拌菠菜、菊花茶、决明
子茶、茵陈茶等。

4.脾虚体质
饮食应以补中益气，健脾化

湿为原则。多选用入脾胃经、具
有健脾补气功效的温性食材如
粳米、糯米、南瓜、香菇、山药、莲
子、茯苓、桂圆、荔枝、樱桃、牛
肉、鸡肉、鲤鱼、鲫鱼等，性质偏
凉或寒的食材绿豆、冬瓜、苦瓜、
西瓜、柚子等不宜多食。食疗方
如健脾八宝粥、山药薏米粥、茯
苓粥、南瓜粥、赤小豆鲤鱼汤、莲
藕玉米排骨汤、八珍糕等。

5.肾虚体质
饮食应以补益肾气为原

则。多选用入肾经、具有补肾功
效的温性食材如山药、板栗、芡
实、枸杞子、桑葚、樱桃、桂圆、白
果、核桃、黑芝麻、羊肉、鸽蛋、鸽
肉、海参、淡菜、枸杞菜、银耳
等。忌吃或少吃荸荠、柿子、生
萝卜、生黄瓜、西瓜、甜瓜等寒凉
之品。食疗方如南瓜枸杞燕麦
粥、山药板栗粥、桂圆白果粥、生
姜羊肉汤。

生命的健康是一个积精累
气的过程。三分治，七分养，通
过食物特殊的营养素滋补，才能
达到健康长寿。所以现代营养
学一直在强调食物是最好的医
药，只有营养才可以滋补和修复
身体，使身体保持健康长寿。

首都食品安全
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□ 营养学博士 丰洁明
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如果淀粉在肠胃里形
成的“黏膜”阻隔了其他食
物与肠壁的接触，那还能吸
收么？第二条，根据营养成
分数据里的数字，土豆的膳
食纤维含量为 0.7克/100
克，红薯高一点，也只有1.6
克/100克。膳食纤维固然
对人体健康有诸多好处（除
了“帮你少吸收点脂肪”纯
粹是一厢情愿），但土豆和
红薯实在算不上“含有大量
膳食纤维”。膳食指南推荐
人体每天摄入的膳食纤维
为25克，哪怕是吃上几百克
土豆和红薯（还想不想吃别
的了？），摄入的膳食纤维也
很有限。第三条,“淀粉类食
物可以增强饱腹感”，完全
是“随口一说”。跟肉类相
比，淀粉类的食物消化快，
饱腹感低，反倒是不如瘦肉
类食物有利于减肥。当然，
多吃一些它们，有助于后面
少吃一些肉和海鲜，对钱包
更加友好倒是真的。

食材中涮出来的嘌呤大
部分留在火锅汤中

然后，文章说接下来应
该先涮蔬菜，这样可以“巧妙
地避开嘌呤”。

这是可以自圆其说的。
因为海鲜和肉类中确实有比

较多嘌呤，在涮的过程中会
跑到汤中，后来涮菜的时候
就会被带到菜上。而先涮菜
的话，汤中还没有嘌呤，等到
涮肉的时候，嘌呤进入汤中
也就不会被菜带走。

从数字上来说确实如
此。但汤中的嘌呤毕竟只是
来自于那些肉和海鲜，最后
涮菜也只不过是菜上所沾的
汤中带来一些，食材中涮出
来的嘌呤大部分还是留在了
汤中，摄入的只是一小部
分。如果跟其他的烹饪方式
相比——比如说蒸、炒、烤等
等，大多数的嘌呤并没有机
会离开食材，而会被吃掉。
吃火锅的时候不管是先涮还
是后涮，许多嘌呤还是留在
了汤中没被吃掉，吃掉的嘌
呤总量反而还会低一些。

这个“先涮什么后涮什
么”的所谓“正确顺序”，是从
“健康吃火锅”的角度出发
的。且不说这么做是否真的
“更健康”——反正所说的那
些理由都没有多强的说服
力，更重要的问题在于：为什
么要吃火锅？

当然是为了吃得愉悦。
如果在不太影响愉悦的基础
上可以“更健康一些”，那尝
试一下也没啥不好。但如果

“更健康”这点都并不靠谱，
却会大大影响美味，那么也
就完全不值得去“讲究”了。

先涮菜可能会影响肉的
味道

事实上，先涮肉还是先
涮菜主要是对风味会产生影
响。

先涮肉 涮肉的过程中
会把嘌呤涮进汤里，除此之
外涮进汤里的主要是蛋白质
以及一些游离的氨基酸。总
体而言，对于汤的风味不会
有太坏的影响，甚至许多肉
还会有好的影响。涮完肉再
涮菜，对于肉和菜的风味都
没有多大影响。

先涮菜 而先涮菜的话，
很多蔬菜中都会有一些草
酸、多酚、生物碱、维生素等
进入汤中。这些物质往往有
不好的味道，涮过蔬菜——
尤其是绿色蔬菜的汤，再去
涮肉的话，肉的味道实在是
“大有不同”。

其实，吃火锅最大的“不
健康因素”是涮什么、吃多
少。只要控制好了食材的种
类和量，先涮什么后涮什么，
实在是不值得纠结——真正
需要考虑的，可能只是先涮
哪个后涮哪个能让所有的食
材都好吃。

气血虚弱：
这类女性往往特别容易疲倦，

干啥都提不起精神，总觉得气短没
力，月经就来淡淡的一点血丝，而
且整晚睡不好。

推荐食疗方：

1.当归大枣鸡蛋汤
材料：当归10克，大枣3枚，带

壳鸡蛋1个。
做法：一同煮 15~20分钟即

可，喝汤、吃鸡。
功效：有养血活血、健脾益气

生血的功效。如不觉得燥热，可以
每天或隔天吃一次。若吃完后觉
得喉咙痛，可以将大枣的核去掉，
加点麦冬、莲子、百合，能养阴安
神，防燥热，对睡眠亦有帮助。

2.首乌北芪炖鸡
材料：何首乌15g，菟丝子15g，

益母草15g，覆盆子15g，北芪15g，
刘寄奴9g，当归9g，白芍9g，茯苓
9g，川芎9g，鸡肉1500g，葱、姜10g，
料酒适量。

做法：
1.将鸡处理干净，姜去皮，洗

净，拍松，葱洗净，切段。
2.将全部药材洗净，装入纱布

袋中。
3.将鸡肉和纱布袋放入炖锅

中，加入适量的水，置大火上烧沸，
改用小火炖1小时后加入葱段、
盐、姜、料酒即可。

功效：何首乌可补血养肝、补
肾，北芪、茯苓可健脾补气，菟丝
子、覆盆子是补肾助阳的良药，益
母草、刘寄奴、川芎均可活血、调
经、止痛，当归、白芍可补血，鸡肉
可益气补虚，对于气虚血亏的女性
特别有效。

（辑）
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妇科调理专家
王小云教授团队为
女性朋友介绍二款
针对女性不同体质
调理气血的药膳，不
妨一试。


