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WEEKLY周 刊

1. 清淡饮食

烹饪方式尽量选择蒸、

煮、炖等方式，忌用重油重盐

等调料对肉进行再次加工，

吃的过于油腻，还会引起胃

肠道的不适，适得其反。

2. 少吃肥肉

肥肉中甘油三酯含量

较高，如果食用过多，可能

会导致肥胖、高血压、高血

脂等疾病的发生，所以应

尽量选择瘦肉、水产品，补

充优质蛋白，增强抵抗力。

3. 均衡搭配

食用肉类时，可搭配

高膳食纤维的食物，如新

鲜蔬菜、薯类等，既解油

腻、减少脂肪和胆固醇的

吸收，还可以促进胃肠蠕

动，加快食物的消化。

健康“贴秋膘”攻略
1. 肥胖、高血压、高血脂患者

此类人群在秋季若盲目增加

肉类的摄入，可能会导致疾病的

加剧，所以不用刻意增加进食量，

以鱼虾等肉类为主，增加不饱和

脂肪酸的摄入，均衡清淡饮食，加

强锻炼即可。

2. 痛风患者

处于发作期的患者，应严格限

制肉制品的摄入；处于缓解期的患

者，可适当食用肉类，烹饪方法以

水煮为主，但是不能喝肉汤，这样

对尿酸水平的影响不会太大。

3.老年人、儿童

老年人和儿童本身胃肠道比

较脆弱，若盲目进补，可能会增加

胃肠道负担，不利于食物消化吸

收，所以在进补的同时要注重消

食养胃，可适量选择山楂、小米等

食物。

三类人群慎“贴秋膘”

秋膘该贴不该贴
通常来说体重超过正常范围的普通人群，并不需要额外贴秋

膘。那么什么算是正常体重范围呢？通常我们用体重指数来判断，

即体重指数(BMI)=体重(千克)/身高(米 2)。如果BMI的数值大于24

的话，则不推荐贴秋膘。

但如果BMI的数值小于18.5的话，则不论是不是立秋，都要考

虑补充营养，别管是秋膘还是夏膘，适当的补充营养都是必要的。

除了以上两种之外，BMI在18.5到24之间的人群，则需要根据

近期的食欲状态、进食量及体重变化来判断，是否需要贴秋膘。比

如夏季食欲减退明显，进食量下降较多，或者体重减轻较快的人群，

可以趁着天气微凉，食欲好转时，适当贴一贴秋膘。

需要提醒的是，如果短期体重变化明显，或者食欲、进食量变化

明显的话，不要忘了到医院去检查一下，排除疾病的可能。如果是

患有慢性病的人群，最好在营养科医师的指导下，合理地贴秋膘。

贴秋膘时选对肉
现在一说贴秋膘，就是吃肉。但是你吃的肉很可能没吃对。

我们通常所说的肉类是指畜肉、禽肉及鱼虾类食物。

畜肉类主要是指猪、牛、羊、驴、鹿、兔等牲畜的肌肉，这类食物

主要提供优质的蛋白质、脂肪、矿物质和维生素，营养素的分布因动

物种类、年龄和肥瘦程度的不同而差异较大。所以通常建议进食这

类食物时选择瘦肉进食，如瘦猪肉、瘦牛肉等，这其中兔肉的脂肪含

量较低，比较适合需要控制能量、脂肪的人群食用。

但是常见的畜肉类食物除了瘦肉之外，还有内脏，这类食物并

不推荐作为贴秋膘的选择，因为动物内脏中胆固醇的含量较高，对

健康不利。

禽肉类主要是指鸡、鸭、鹅、鸽、鹌鹑、火鸡等禽类动物的肌肉，

这类食物的营养价值和畜肉类似，但是脂肪含量相对较少，且含有

人体必需的亚油酸，肉质细嫩、味道鲜美，更容易消化吸收。不过需

要注意的是，进食禽肉类食物的时候尽量去皮食用。

鱼虾类主要分为海水鱼虾和淡水鱼虾，营养价值和畜禽肉类

似，但具体的蛋白质和脂肪含量根据其种类、年龄、肥瘦程度和捕获

季节不同，而有较大的差异。鱼类中所含的脂肪大多由多不饱和脂

肪酸构成，有研究显示适当进食鱼虾类食物，可以降低心脑血管疾

病的发病风险。

进食鱼类食物时需要注意，在一些海水鱼中含有硫胺素酶和催

化硫胺素降解的酶，所以大量生食的情况下，可能会引起维生素B1

的缺乏。但是如果加热后食用，则不会有这方面的问题。

选择再加工肉类需谨慎
除了以上这些天然的肉类食物之外，还有很多肉类制品也经

常出现在人们的餐桌上。那么这些肉类制品到底能不能算作肉类

食物呢？要回答这个问题，我们需要参考肉类食物外包装上面的

食品标签。根据配料表上食物的排列顺序可以知道这个食品的主

要原料、辅料和添加剂等信息。如果一个肉类制品的配料表上，淀

粉是排名第一的原料，那么我们可以认定这个食品应该是更接近

主食的。

另外，如果是红烧肉、酱肉等制作好的肉食，在烹调过程中可能

会增加钠盐、精制糖等调味料的使用，如果不注意，有可能会导致血

糖、血压的波动，所以患有慢性病的人群在进食这类肉食时，不能只

关注进食量，还应关注调味品的食用量。必要时减少自制菜肴的油

盐用量。

烹调肉类多蒸煮、少烤炸
肉类食物的烹调方式也有讲究，多蒸煮、少烤炸是最基本的原

则。同时有研究显示摄入过多的烟熏肉可增加胃癌、食管癌的发病

风险，所以尽量避免烟熏的方式。

立秋“贴秋膘”应该怎样贴？
你想了解的我们都准备好了

8月7日是今年立秋的日子，很多人已经开始准备贴

秋膘了。古时由于夏季天气炎热，影响食欲，同时人体消

耗大，营养跟不上，所以很多人会出现“苦夏”的表现，最

直观的体现就是体重下降。而立秋后，天气逐渐转凉，人

们食欲好转，所以趁着立秋时节补充一下夏季丢失的营

养，慢慢地就有贴秋膘的习俗了。但其实对于食物极度

丰富的现代人来说，秋膘贴不贴，怎么贴是因人而异的。

一起来看本期健康周刊为您带来的贴秋膘指南。

■ 蔡富根/整理

健脾养胃，抑制血

压升高，加快脂肪代谢。

板栗烧鸡

■ 指导专家：湖北省第三人民医院临床营养科住院医师 张蕾 湖北省第三人民医院临床营养科主任、主治医师 王萧怡
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莲藕排骨汤

开胃清热，提高食

欲，还可以增强免疫力。

最适合
“贴秋膘”食物

莲子百合羹

润肺补肺，祛除余

热，是安神凝气的佳品。


