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养护心脑血管

冬 季 养 生  增 强 体 质

第五十九期

□ 李 纯

  你有没有过这种烦
恼：明明吃了早餐，可
没过没多久，就开始饿
得“抓心挠肝”！为什
么会这样呢？
  科学家发现，早餐
如果蛋白质摄入不足，
就会让人饿得快，这很
可能会导致全天能量摄
入超标，从而更容易
发胖。
  这到底怎么回事？

  中医强调天人相应，就是春生、夏长、秋收、冬藏。中医学认为，在冬季比较适合进补，因为冬季

时令主收藏，是调补机体、养精蓄锐、增强体质的好时机。

  早餐蛋白质没吃够，可能会带来2个隐患

  早餐蛋白质摄入不足，可能会带来两个问题：
一是导致全天能量摄入增多，饮食结构不好；另一
个是更容易发胖。

  1.早餐蛋白质没吃够，会增加全天能量摄入

  悉尼大学研究人员曾花13个月时间跟踪记录
了9341名中年人的每口饭，重点观察他们早餐蛋
白质摄入量是否足够，以及蛋白质摄入量对后面几
顿饭产生的影响，最终他们将观察分析结果发表在
国际期刊《肥胖》上。
  科研人员把全天饮食分成三个时间段（早、午、
晚），像查监控一样分析每顿饭的关联。经过统计
和分析，最后发现：
  早餐蛋白质比例高，全天能量摄入少，健康食
物摄入多；早餐蛋白质摄入不够，接下来全天会食
用更多的饱和脂肪、糖或酒精等高能量食物，并且
能量摄入高，饮食质量低。
  也就是说，早饭要是蛋白质没吃够，身体会以
为你“闹饥荒”了，就算后面吃了三顿大餐，还是会
暗示你往嘴里塞高能量食物……科学家表示，这种
情况是“蛋白质杠杆作用”——— 早上欠的蛋白债，会
在当天拆东墙补西墙补充回来。

  2.早餐蛋白质没吃够，更容易发胖

  提高早餐中蛋白质的比例，不仅会让全天的能
量摄入减少，超重者体重和体脂也会掉得更快。有
研究人员找来57名体重偏高的青少年，分成三组
测试早餐对体重的影响：
  ● 第一组：每天吃高蛋白早餐（约35克蛋
白质）
  ● 第二组：吃普通早餐（如面包、麦片）
  ● 第三组：直接不吃早餐
  实验结果显示，在持续12周的观察中，每天
坚持吃高蛋白早餐（约含35克蛋白质）的青少
年，身体自动“少吃了”大约400大卡能量（接
近一顿正餐的量），平均减掉0.4公斤纯脂肪，
其中效果最明显的人甚至减了近1公斤；而吃普通
早餐或直接不吃早餐的青少年，不仅没瘦，体重
反而悄悄上涨，部分人还出现了“越饿越想吃零

食”的情况。
 
  早餐吃多少蛋白质，才算够？

  
  蛋白质消化慢，饱腹感强，有利于控制体重和
体脂。另外，根据2023年发表在《生理学报告》一
篇关于高蛋白饮食与胰岛素分泌的综述，蛋白质会
促进胰岛B细胞分泌胰岛素，胰岛素有利于降血
糖，这样血糖就不会在餐后大起大落。可见，早餐
增加一定比例蛋白质，有利于血糖的稳定。
  那么，早餐要摄入多少蛋白质，才能满足需
求呢？
  根据最新版的《中国居民膳食营养素摄入量》，
成年女性建议每天蛋白质总量是55g，男性是
65g。根据早餐占全天比例的30%来看，一顿合格
的早餐，女性和男性分别要摄入至少16.5g和
19.5g的蛋白质。
  但如果想要达到减重、控血糖的效果，这个
比例还得提高。不同的研究蛋白质的实验量不
同，不过这些基本都在25g以上。所以，早餐的
蛋白质达到25g左右，对控制食欲、帮助减重会
更有效。

  想搭配高蛋白质早餐，可以这样做

  问题来了：早饭怎么吃，可以达到25g以上的
量呢？
  首先，我们得知道哪些食物的蛋白质丰富。这
些食物，可以作为早餐的备选，再从这些食物中抽
出不同类型来进行组合，以保证我们每顿早餐摄入
25g蛋白质，同时兼顾到饮食多样化。

  1.常见高蛋白质食物

  奶蛋肉鱼、豆类、谷物类等蛋白质含量都不少，
其中豆类的蛋白质虽然是植物蛋白，但消化吸收率
高，属于优质蛋白。

  2.高蛋白质早餐，可以这样组合

  早 起 做 饭 版 ：
  可以煮碗热乎乎的面条，放一把龙须面
（100g），打个荷包蛋，配上香菇、胡萝卜丝，出锅撒
上小葱和一些调料，最后在面条上放几片酱牛肉。

  蛋白质=1把挂面（10.5g）+1个荷包蛋（6g）+几
片酱牛肉（14.1g）=30.6g

  “ 懒 人 ” 快 手 版 ：
  • 酱肉包：1个
  • 牛奶燕麦片：1碗，2勺即食燕麦片，倒入牛
奶，微波1分钟
  • 即食豆干：2小袋
  • 圣女果：6～8颗，补充维生素和膳食纤维
  蛋白质=1个酱肉包（10 . 5g）+1碗燕麦牛奶
（9 . 9g）+1袋即食豆干（5 . 3g）+6～8颗圣女果
（1.3g）=27g

  晚 起 便 利 店 版 ：
  • 1个鸡蛋火腿三明治
  • 1杯拿铁
  • 关东煮一串鱼丸
  蛋白质=鸡蛋火腿三明治（10.9g）+中杯拿
铁（9.9g）+1串鱼丸（4.6g）=25.4g

  以上推荐是针对蛋白质的搭配，但对于早餐
来说，不仅要吃够蛋白质，更要吃得丰富，一顿
营养充足的早餐通常应该包括4类食物：
  ①谷薯类：如馒头、花卷、米饭等，主要提
供碳水化合物、蛋白质、维生素和矿物质，是能
量最经济的来源；
  ②肉蛋类食：如蛋、猪肉、鸡肉、牛肉、鱼
肉等，主要提供脂肪和蛋白质和多种维生素、矿
物质；
  ③奶豆类：如纯牛奶、酸奶、豆浆等，主要
提供优质蛋白质、维生素和矿物质；
  ④果蔬类：如西红柿、黄瓜、菠菜、苹果、
香蕉等，主要提供多种维生素和矿物质。
  而且，早餐还要注意必须摄入足够的碳水化

合物，这样才能给大脑提供充足的能量，所以，

孩子和脑力为主的上班族们更要好吃主食。

  看到这儿，是不是有人已经在回想：自己每

天的早餐达没达标了？

  从明天开始，别再随便一个包子一根油条随

便对付了，好好吃早餐，或许慢慢你会发现，食

欲开始变得“讲道理”了，那些“下午茶暴食”

“深夜馋嘴悔恨”的剧情，也就此改写了。
        （来源：《科普中国》）

饮食养心

  益 气 养 心 汤  
  材料：红枣5—6枚，枸杞子5克，茯苓10克，黄芪5克，山药10克，党
参10克，猪心半个，瘦肉2两，生姜2片，盐适量。
  做法：将猪心、猪肉洗净切片，冷水下锅焯水，沥干后加少许料酒、
姜片腌制15分钟，炖锅中加入适量水，放入猪心、猪肉、茯苓、姜片、红
枣、黄芪、山药，隔水炖煮1小时以上，最后加盐调味，出锅前5分钟加入
枸杞子。
  适应人群：特别适合长期熬夜、思虑过度，出现心悸头晕、精神不
振、面色萎黄、气短懒言等气血两虚症状者。健康人士亦可饮用，作为日
常调养。

  温 阳 养 心 汤

  材料：羊肉300—500克，当归10—15克，生姜75克，黄酒150毫升，
红枣7—8枚，枸杞子一把，白胡椒末、盐适量。
  做法：羊肉洗净切块，冷水下锅焯水后沥干，与当归、生姜、红枣和
黄酒同放砂煲内，加入开水大火煮沸，后改用文火煲1—2小时，煮好后加
入白胡椒末、食盐调味即可，出锅前5分钟加入枸杞子。
  适应人群：适用于畏寒怕冷、四肢不温、心胸闷痛、气短乏力，辨证
为心阳不足、寒凝心脉者。

  活 血 养 心 汤  
  材料：鸡1只，田七15克切片，丹参10克，黄芪10克，当归5克，桂圆
肉10克，红枣7—8枚，生姜数片，小葱一段，盐适量。
  做法：冷水加入生姜2片，小葱一段，鸡洗净切块下锅焯水后沥干备
用。把田七、丹参、黄芪、当归和生姜同放砂煲内，大火煮沸后转文火，
加入鸡肉煲1小时，最后15分钟加入桂圆肉和红枣，食盐调味即可。
  适应人群：适用于心胸刺痛、痛处固定、心悸心慌夜寐多梦，且唇色
紫暗、舌有瘀斑，辨证为心阳不足兼瘀血痹阻者。

起居养心

  进入冬季后，气温渐降，昼夜温差大，寒气易伤心阳，温度偏低时容
易加重心脏负担，轻则出现疲倦、气短、心悸、失眠等症状，严重的则容
易诱发心肌缺血、心绞痛或心律失常等问题。
  《黄帝内经》中指出，冬三月起居作息要早卧晚起，正是为了避免早
晚低温寒气影响心脏功能。

  晨 起 拍 打 通 心 络  
  方法：将手臂自然伸直，掌心向上。用另一只手的空掌(手掌微微拱
起)或掌根，从腋下的极泉穴(腋窝顶点)开始，沿着手臂内侧后缘，自上而
下，力度适中地拍打，直至手腕部的神门穴。
  功效：此法有助于提振精神缓解胸闷、心慌，长期坚持可增强心脏功
能，清晨醒来后头脑清爽，精力充沛。

  午 间 小 憩 养 心 阳  
  方法：闭目养神或入睡均可，选择一个安静、避光的环境，以不压迫
心脏的姿势(如靠在椅背或右侧卧)放松身体。
  功效：有效的午休能显著预防午后精力不济，改善精神状态，长期坚
持对于稳定血压，舒缓情绪，增强记忆力都大有裨益。

  睡 前 泡 脚 敛 心 火  
  方法：准备一个沐足桶，加入40℃左右的热水，以能漫过脚踝(三阴
交穴附近)为佳。边泡边缓慢加热水，保持水温，持续15—20分钟，直至
身体微微发热，后背有薄汗即可。
  泡脚时可用手交替按摩双脚的涌泉穴，效果更佳。若素体阳虚，可以
加入桂枝、艾叶加强温通经络的作用。
  功效：改善手脚冰凉症状，缓解疲劳与精神紧张，显著提升睡眠质
量，改善夜间心悸、心神不宁、多梦、健忘诸症，让心神在夜间得到充分
的休养。
                 （来源：《中国中医药报》）

  中医认为，心主血脉，寒冷天气会使血管收缩、心脏负荷
加重，因此冬季是养护心脑血管的关键时期。以下从饮食、起
居两方面分享冬季养心之法。

适度进补

  冬令进补应该遵循三大原则：一是因人而
异，二是因时制宜，三是适度进补。

  因 人 而 异  就是人和人的体质是不同
的，表现出中医讲的“虚”，或者是脏腑功能有差
别，在补益方法上应该有所区别。
  虚证分为气虚、阴虚、血虚、阳虚。
  气虚的人动一动就气短，懒得说话，没有什
么力气；阳虚的人在这个基础上还有怕冷，四肢
不温，手脚凉，夜里经常起夜。他们在选择食材
上，可用羊肉、鹿肉、鸡肉，偏温性一些的食材；
如果是气虚，加一些人参、黄芪、党参这样补气
的药物，要是阳虚可以加生姜、干姜、肉桂等温
阳的药物。
  阴虚的人容易出现眼干、嘴巴干、大便干，
甚至是潮热盗汗；血虚的人表现为面色无华，特
别是贫血或血色素低一点的人。食材上选温和
甘平的食材，如老鳖、老鸭、鱼等，放一些补阴的
药物，如百合、麦冬、银耳；补血的药物像当归、
熟地、大枣等，分开来放。

  因 时 制 宜  冬季天气寒冷，可以考虑一
些补气补阳的药物，推荐一个传统药膳，就是当
归生姜羊肉汤，用当归补血养血，生姜温中散
寒，羊肉补益脾肾。在当归生姜羊肉汤里面加
点黄芪或者人参，补气的作用会强一些。如果

考虑到年纪大了，也有肝肾亏虚，可以再加点枸
杞、红枣。每天煮汤喝一喝是非常好的。
  冬季缺少运动，高热量的肉食明显增多，容
易产生食积，或者带来内热，可以多吃一点生萝
卜。像白萝卜，中医认为是辛甘凉的，可以降气
消食，清化导滞。民间俗话说，“冬吃萝卜夏吃
姜，不用医生开药方”。

  适 度 进 补  进补要适度，要平衡。补要
缓慢地进补，就是扶一下机体的正气，结合锻
炼、饮食调整会很好地改善体质。
  补益的程度也要适度，补益如果过多就会
带来上火，甚至滋补药会使人消化不良。这里
推荐中医独特的进补疗法——— 膏方。由多味中
药，通过慢火煎煮浓缩而形成的一种膏状制剂，
是根据每个人量身定制，针对性非常强，对于慢
病的调理，体质虚弱的人、亚健康状态，或者老

年人的抗衰老，有很好的效果。

调补机体

  气温低的时候，寒冷刺激会给脾胃功能带
来一些问题。会出现一些消化道的不适症状，
比如胃痛或者肚子疼、肠鸣，或者影响到食
欲，食少腹胀等。同时秋冬季节转换的时期，
也容易带来一些胃肠疾病的复发，比如胃溃
疡、十二指肠溃疡的复发，还有慢性胃炎、慢
性腹泻的反复或者加重。

  中医药在治疗这些疾病有特色：

  一是在实操上有适宜技术和饮食疗法。

  比如，一位脾胃虚弱、虚寒的人，受了风

寒，觉得上腹部不舒服，可以用两三片生姜，
切成姜丝，加上几枚红枣，煮了喝就可以缓解
胃脘部的不适。

  二是有很多穴位治疗。

  神 阙 穴  就是肚脐这个位置，当出现肚
子怕冷，腹胀、腹痛时，可用艾条温灸15—
20分钟，就可以温中散寒，止胀止痛。
  内 关 穴  按揉内关穴可以理气止痛，缓
解腹部的胀满和恶心等症状。
  足 三 里  脾虚的病人，经常消化不良、肚
子胀、乏力，在这个位置按揉一下或者艾灸一下，
能够提高他的免疫力，改善消化不良的症状。
  冬季应该适当调整饮食，少吃寒凉特别是
生冷的食物，否则外寒内寒重叠，影响到胃肠
道功能。

科学运动

  中医认为，久坐不动、久卧不动会影响经络
的疏通和气血的流畅。现代医学研究表明，久
坐、久卧会影响到代谢，带来肌肉骨骼的问题，
增加心血管病的风险和肥胖的风险。冬季如何
选择比较好的锻炼呢？可以选择球类运动、跳操
等，适度地微微出汗，体力得到了锻炼，是很好
的运动。
  还有太极拳、八段锦、五禽戏可以去训练，
因为这是心身统一的运动。如果有人不适合太
极拳，可以打八段锦，要求意念和形体统一，做
到内心有微笑，全身达到微微的汗出。
  运动时需要注意几点：
  一是保暖防寒。冬季在出汗的时候容易受
凉感冒。要穿透气的衣服，既要保暖还要透气。
  二是选择合适的时间和地点。阳光要充足，
地点要平滑，特别是对老年人，如果天气不好，
可以选择室内运动。
  三是要控制运动的强度。有节律的、带有一
定强度的30分钟—40分钟的锻炼，微微汗出是
比较好的运动。中老年人，特别是有慢性疾病时
不适合高强度的运动。
  四是注意安全。冬季有冰雪，地上湿滑的时
候要特别小心，因为老年人摔倒非常危险。
  在冬季做好调理饮食、适度运动可以很好
地提高抗寒能力，增强免疫力。
  （来源：国家卫生健康委员会官网）

 早餐吃够这类食物，

 真的能帮你控体重、控血糖！


