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小到感冒、处于生理期，大到做完手术，你可能常被医生叮嘱“忌食生冷食

物”。

其实，这种说法并非现代医学提出，《伤寒论》等我国古代医学论著曾多次指

出。生冷食物并非所有人的禁忌，有些人吃反而获益。专家划出生冷食物的具

体范围，并教你几招“量体而食”。

医生劝你忌口的医生劝你忌口的““生冷生冷””
其实是两类食物……其实是两类食物……

不少人听到生冷食物，第一反应是冰淇淋、

冰镇饮品等。事实上，你可能对这个词汇的理

解有些狭窄，“生”和“冷”是两种不同的情况。

所谓“生”，主要指未经热处理的食品。按

照与“熟”相反的定义，“生”的食物分为以下几

类：

常规无需热处理的食物，如水果、部分蔬菜

等；

常规需要热处理但未进行热处理也可以吃

的食物，如生鱼片、生腌、沙拉等。

“冷”食物的范围也分为两种：

温度偏低的食物，如冷饮、雪糕等；

食物性质属于寒性或凉性，如苦瓜、芥菜、

冬瓜等。

按照以上划分属性，不难看出，生的东西大

多是冷的，而冷的东西不一定是生的。

比如冬瓜、苦瓜，煮熟后也属于寒凉食物，

只是凉性会因为热处理后略有减少，但这种热

处理并不能使其改为热性。

“生”和“冷”是两种概念

一些人可能会疑惑，既然生与冷是不同的

食物评判方法，为什么要将两者并列提出？

按照中医理论，因为生、冷食物具有共性，

均会消耗人体阳气。中医学“补土流派”创始人

李东垣在其著作《脾胃论》中指出，“亦忌冷水及

寒凉淡渗之物及诸果，恐阳气不能生旺也。”

人们常说：“万物生长靠太阳”，对于人体而

言，阳气就像是太阳，具有温煦、推动、兴奋、升

腾、发散等作用，可增强脏腑组织器官功能，促

进机体新陈代谢，防御外邪侵袭人体。一旦阳

气不足或者运行不畅，就可能招致疾病。

从现代医学角度来看，经常吃生冷寒凉的

食物会让胃肠温度急速下降，血流量减少，造成

功能失调。

人们常吃的西瓜、黄瓜、苦瓜、冬瓜、丝瓜、

茄子、萝卜等果蔬，都属于寒凉食物，吃多了容

易损伤脾胃，轻则胃部不舒服，导致腹泻等症

状，重则诱发胃疼或其他胃肠疾病。

尤其是秋冬，脾胃更加脆弱，最好吃些温补

食物。

生、冷食物对身体有“损耗”共性

吃生冷并非一概而论地说所有人都要忌口。中

医理论中的“阳气”并非越多越好，保持机体内的平

衡才是关键。

举个简单的例子，阳气旺盛就容易上火，因此中

医常说“气有余便是火”。

能否吃生冷也和体质有关，通常情况下，以下几

类人更喜爱吃生冷食物：

小孩

儿童作为中医常说的“纯阳之体”，更容易出现

各种上火症状。

北方人

相对南方人而言，北方人体质壮实，喜欢吃肉，

因此更容易上火，吃生冷食物比例更高。

在海边生活的人

海上作业日照时间长，容易上火。

大多数喜欢吃生冷食物的人都是容易上火的群

体，因此进食生冷食物是一种保持体内“阴阳平衡”

的合理选择。

对于身体壮实或容易上火的人来说，适当消耗

一下过多阳气并非坏事。

对于普通人来说，吃生冷食物有以下讲究：

应时而吃

在气候炎热的夏季及燥邪为患的秋季，可以适

当吃生冷瓜果蔬菜，因为水果可以对抗气候中的热、

燥之性。

但是，寒冷的冬季就不适合进食生冷的瓜果蔬

菜。简单说，什么时候产的东西就什么时候吃，顺应

自然规律。

凉物热吃

比如在凉菜中加入辛辣的蒜头，把冬瓜、苦瓜等

进行煎煮等，都可以有效减低其凉性。

需要提醒的是，吃生冷食物要量体而行，如果本

身体质就不适合，吃多了反而会诱发或加重疾病。

3类人更偏爱吃生冷

天气越来越冷，吃对食物也能帮助御寒。建议

大家适当多吃以下食物，让身体持续供热。

增加蛋白质摄入

蛋白质本身具有很高的“食物热效应”，人们吃

涮羊肉会浑身冒汗，如果只吃涮白菜、涮面条，不可

能达到同样的温暖效果。

怕冷的人吃点牛羊肉有利保暖，但高血压、高血

脂人群要注意摄入量。

增加钙摄入

对于不贫血但缺钙的人来说，乳制品也有助抗

寒。有动物实验证明，钙不足，脂肪合成会增加，产

热能力下降，也会妨碍抗寒能力。

烹调加些香辛料

辣椒能有效促进血液循环，能够起到发热作用。

吃加了香辛料的食品，如花椒、大茴香、葱、姜、

蒜之类，在一定程度上能促进消化液分泌、血液循环

的双重效果，身体散热会增加。

秋冬多吃3类“温补”食物


