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产品详情

中医体质辨识仪浅谈秋天进补怎么吃？你吃对了吗
？

俗话说:“一夏无病三穴空”，夏季暑热导致身体的损失，应及时由秋季补充。所以秋季补药和回避，你
明白吗?

秋季补品八忌

1. 避免暴饮暴食

一般人一到秋天，由于气候宜人，食物丰富，往往吃得太多。摄取过多的热量，会转化成脂肪堆积，使
人发胖。在秋季饮食中，要注意适量，不要放纵食欲，多吃多喝。

2.避免吃辛辣、生冷的食物

秋天还应少吃刺激性强、辛辣、辛辣的食物，如辣椒等。也要避免节约各种湿热气，凡是带有辛辣气味
的食物，都有散发的功能，所以主张多吃有辛辣气味的食物，如芹菜。此外，由于秋季天气由热转凉，
人体为了适应这种变化，生理代谢也发生了变化。饮食不宜过冷，以免引起胃肠消化不良、胃肠道疾病
。

3.避免吃干粮

传统中医认为，苦的产品容易损害身体，消耗气体。秋燥邪正有序，肺正焦脏，与秋燥气相通，易感秋
燥之邪。许多慢性呼吸道疾病从秋季开始经常复发或逐渐恶化。因此，秋季饮食健康应避免干性食物，
如一些油炸食品。



此外，为了冬天的到来，身体会储存冷脂肪。因此，热量的摄入大于散发，略粗心，体重增加，所以肥
胖者秋季应多注意减肥，更应吃低热量的减肥食品，如红豆、萝卜、竹笋、薏苡仁、海带、蘑菇等。此
外，普通民众在立秋后应增加饮食中的酸性物质，以增强肝功能。他们应该多吃酸多汁的水果，如苹果
、葡萄、山楂和葡萄柚，这些水果对高血压、冠心病和糖尿病等疾病有效。

4.避免油腻的、油炸的食物

油腻的油炸食品不易消化，积聚在胃里，加重体内积存的滞热，不利于润燥。因此，很多慢性呼吸道疾
病在秋季经常复发或恶化。

5. 避免食用水生植物

水生植物成熟的季节是秋季，而且还带来了多囊幼虫的季节，当水生植物生吃时易受感染，导致肠道黏
膜炎症、出血、水肿、溃疡、腹泻、食欲不振、小儿面部水肿、发育迟缓、智力障碍等现象，严重的，
甚至因失败或崩溃而死亡。

6. 在安全期间不吃食物

有些食物虽然有很好的保健作用，但在某些时期是不能食用的。如果食物本身有危险，或者我们的身体
与某些食物质量发生冲突，我们就应该格外注意。农历八月和九月是秋冬滋阴的补阴期，所以要多吃滋
阴润肺的食物。而生姜属辛辣食物，吃后容易使生活干涩，导致消耗气和紧张，所以不要吃。甜瓜属阴
寒食品，多吃健脾胃，所以秋季少吃。

7. 避免盲目控制饮食

一个人需要的营养和能量储备应该是全面和平衡的，必须通过丰富的饮食来提供。

8. 不要盲目地吃螃蟹

秋天是螃蟹发福的季节。它们又大又肥又好吃。到了秋天，螃蟹会爬到岸上，很容易抓。因此，秋天是
吃螃蟹的好时节。螃蟹很好吃，但是有很多东西。蟹要清洗，蟹体内有很多细菌和污泥，如果不处理干
净，这些污泥中的细菌和寄生虫可能会带到身体里，使美味的蟹变成杀手蟹，对健康有非常不利的影响
。

俗话说“烦恼秋”，秋天是疾病高发的季节，这大多是饮食不当造成的，秋季补品要多加注意哦!
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