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天气寒冷
7种食物帮你升温

天气逐渐由冷转寒，上班族们总是觉得

一天到晚手脚冰冷，冻得哆哆嗦嗦，很受

罪。在这样的天气里，不吃点能暖身暖心的

食物都对不起自己。小编推荐7种食物，轻

松吃出冬季温暖。

1.山药

可以作为主食，含有优质的蛋白质和淀

粉，这两种营养物质可快速地在人体内分解

成热量，从而为身体增加能量，起到抗寒作

用。特别适合身体虚弱、抵抗力差的老人及

小孩保暖食用。

2.羊肉

既能御风寒，又可补身体，对一般风寒咳

嗽、慢性气管炎、虚寒哮喘、肾亏阳痿、腹部冷

痛、体虚怕冷、腰膝酸软、面黄肌瘦、气血两亏、

病后或产后身体虚亏等一切虚状，均有治疗和

补益效果，最适宜于冬季食用。

3.牛肉

牛肉算是红肉中比较健康的一种，蛋白质

含量高而脂肪含量很低，多吃可以补铁。其中

的氨基酸组成比猪肉更接近人体需要，能提高

机体抗病能力，对生长发育及手术后、病后调养

的人在补充失血和修复组织方面很适宜，此外

还有驱寒暖胃的作用。

4.生姜

生姜能使血管扩张，血液循环加快，促使身

上的毛孔张开，这样不但能把多余的热带走，同

时还把体内的病菌、寒气一同带出。当身体吃了

寒凉之物，受了雨淋或在空调房间里待久后，吃生

姜就能及时消除因肌体寒重造成的各种不适。

5.当归

中医认为，手脚冰冷是因冬季阳气不足，血液

无法输送到四脚末端所致。当归可补血活血、调

经止痛、润肠通便。入冬后天气寒冷，吃些当归羊

肉汤可益气补虚。

6.核桃

上班族普遍很喜欢的一种零食，含有 40%至

50%的脂肪，其中多数为不饱和脂肪酸，具有降低胆

固醇、防止动脉硬化及高血压的功效。核桃仁还富

含磷脂和维生素E，具有增强细胞活性、促进造血功

能、增进食欲等功效。这些都对提高身体健康、抵御

寒冷大有益处。

7.胡萝卜

富含蔗糖、葡萄糖、淀粉、胡萝卜素及钾、钙、磷

等。食用后经消化分解成的维生素A，有防止夜盲症

和呼吸道疾病的作用，冬季可多吃。胡萝卜的营养

价值很高，大部分营养物质是无氮浸出

物，并含有蔗糖和果糖，故具甜味。
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连续低温寒潮来袭！
吃什么食物能让身体更温暖？

降雪结束之后，一股强冷空气上线“接管”天气，带来持续低温。零下十几度的气温打得人措

手不及。这波大降温让很多人都关心起了如何“吃出温暖”的话题。

吃哪些食物能让人感觉更温暖呢？是不是只要吃热量高的食物，就能给身体提供热量呢？

传统所说的“温性食物”是不是真的有效呢？本期健康问诊为您带来了专家解读。 蔡富根/整理

吃猪油、吃蛋糕、吃曲奇、吃油炸食品……这些食物对于提高

抗寒能力基本上没什么帮助。我们可以把人体看成一个供暖“工

厂”，这个“工厂”的燃料就是食物当中含热量的成分，包括脂肪、淀

粉和糖。“工厂”燃烧的“锅炉”，就是人体细胞中的线粒体。“工厂”

的产品，就是人体制造出来的能量，包括让身体温暖的热量，还有

能推动人体血液循环、细胞更新、组织修复、工作学习等各种事情

所需要的化学能量。

吃大量的高热量食品，实际上就是给这个“工厂”送来很多

燃料。没有燃料必然会停工，所以，长期来说，每天吃的食物太

少，热量太低，人肯定是不抗冻的。

但是，即便这些燃料堆积如山，也不一定能够顺利、高效地

燃烧，让“锅炉”充分放出热量。

假如人体细胞当中的“锅炉”太少，或者进料管道出了问

题，或者“工厂”指挥系统下达指令，要求降低生产效率……那

么就算有足够的燃料，产出的热量还是不能满足需要。

那么，谁是“锅炉”呢？刚才说了，就是细胞中的线粒体。

肌肉细胞中的线粒体多得密密麻麻，所以一个人身上的肌肉

越多，越充实发达，细胞中的线粒体总量就越大。而身体中的

脂肪比例越大，线粒体总量就越少。

这样一说就能明白——肌肉多的人产热能力强，而脂肪

比例高的人产热能力差。运动员通常不怕冷，练健美的人冬

天也穿得很单薄，就是因为他们肌肉充实，产热能力强。胖

人虽然有脂肪层来保温，仍然不比其他人抗冻，因为他们产

生的热量本来就少。

当然，那些又缺脂肪、肌肉又少、皮包骨头的瘦人，自然

就更不抗冻了。他们所要做的事情，就是增加食物，同时

好好健身，充实肌肉，增加自己的“锅炉”数量。

至于到底怎么让人能更多地感受温暖，这里不仅

仅有“锅炉”的问题，还有“管道”的问题。用来帮助燃

烧的氧气是怎样送到人体供热“工厂”的？产生的热

量又是怎样送到全身的？靠的是血管中的血液流动。

人们常说“热血”，血真是热的。温热的血液，就

像北方的暖气管道，把生物氧化产生的热量运送到

全身各处。运动的时候，血液循环速度加快，身体

的热量增加，并以更快的速度把热量送到全身，所

以人就感觉热了。

如果屋里的供暖管道堵了，或者管道中的热水

流动速度太慢，屋里肯定会热不起来。人体也是一

样的，老年人的血管硬化了，血管堵了，心脏泵血能

力弱了，血液流动速度慢了，产热能力就会下降，所

以他们更加怕冷。

经常运动的人，本来肌肉比例就大一些，心脏

还特别有力量，泵血能力很强，血液循环又顺畅，

身体的产热效率和传热效率更高，自然就不那么

怕冷了。

有些食品能够促进血液循环，让氧气和葡萄

糖的运输速度加快，体表散热的速度加快，也能

让身体感觉温暖。因为没有足够的氧气，“锅炉”

就不能熊熊燃烧，而氧气是靠血液来输送的。

比如说，吃加了香辛料的食品，辣椒、花椒、

小茴香、孜然、葱姜蒜之类，都有帮助消化和改

善血液循环的效果，有利于改善身体的产热和

散热能力。

那么，有没有一些吃了让人感觉温暖的食

物？那些传统上所谓的“温性”食物，真能让人

感觉到温暖吗？所谓温性食物，是传统医学的

说法。顾名思义，温性食物，就是那些使人们

身体感觉更温暖的食品。

其实食物多多少少都会让人感觉到温暖，

只是程度不同罢了。所以，很多人会有这样的

体验：进餐厅之前会觉得冷，而从餐厅里出来，

身上就热乎乎的了。

这是因为，无论蛋白质、脂肪还是碳水化

合物，多少都有点热效应。只不过，蛋白质的

热效应最高。蛋白质所含的热量当中，30%都

会作为体热释放出来，而碳水化合物只有

5%，脂肪则更少。

有些食物能提供更多的蛋白质，会让我们

在饭后觉得更加温暖，比如肉类、蛋类，特别是

瘦的牛羊肉。人们吃完涮羊肉会浑身冒汗，如

果只吃涮白菜、涮面条，是不可能达到同样的

温暖效果的。其实，有些减肥方法要求人们多

吃瘦肉，在某种程度上也是为了利用蛋白质这

种“浪费能量”的散热效应。

而甲状腺素就像供暖“工厂”的控制中心，

如果“工厂”决定提高产能，供暖效果自然会大

大增强。缺碘时，营养不良，或长期过度疲劳

时，可能造成甲状腺功能低下，人体就会特别怕

冷。通过合理营养，或使用一些药材，如果能够

帮助调整甲状腺素等促进生物氧化的激素水

平，也是有利于温暖身体的。

有的食物能促进消化吸收，让人体从同样

的食物中吸收到更多的营养成分，这当然会有

利于产生更多的能量。而另一些食物则含有过

多的抗营养因素，对消化能力弱的人来说，妨碍

了营养成分的利用，人就会更加怕冷。

高热量≠高温暖
肌肉多比脂肪多更抗冻

冷食物会使胃肠道血管收缩
降低食物消化吸收的效率

指导专家：中国营养学会理事、中国科协聘科学传播首席专家 范志红

血管畅通、血液循环速度加快
人会感觉身体热了起来

传统“温性”食物能让人暖吗？
蛋白质的热效应最高
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天冷的时候，人们喜欢吃热乎乎的食物。

由于冷食物会使胃肠道血管收缩，降低食物消

化吸收的效率，虽然健康人能慢慢把食物的温

度暖到体温，但毕竟需要时间，需要耗费能量，

而且冷刺激本身会令部分人的胃肠感觉不适。

所以，天冷的时候吃一些热乎乎的食物，确实是

比较靠谱的事情。

食物的消化吸收速度本身就和温度有关，降

低温度的时候，动物食物中的脂肪会凝固，要乳化

它、吸收它，都会加大难度。同时，淀粉类食物冷

食也会增加慢消化淀粉和抗性淀粉的比例。甚至

有研究发现，即便是不需要消化的葡萄糖水，在冷

着喝的时候，吸收速度都会变慢。

由此可见，怕冷、体弱、消化不良的人，更适合

吃热乎乎的食物。当然，如果身体很强壮，消化能

力很强，就不必太顾忌食物的温度了。


