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吃猪血鸭血补血吃猪血鸭血补血？？吃核桃补脑吃核桃补脑？？吃猪腰补肾吃猪腰补肾？？……你吃了几种……你吃了几种？？

起底起底““以形补形以形补形””八大传言八大传言

据中医专家解释，“以形补形”，是指食用
那些外观上与人体器官形态相近的食物可补
养相应的脏器，又称“以脏补脏”。李时珍《本
草纲目·兽部》中也明确提出了“以脏补脏”的
方剂。

猪脑：主治风眩脑鸣。
猪血：生血。
猪肺：补肺。
猪肾：理肾气。
猪肠：润肠治燥。
很多人就会对照着《本草纲目》曾说的

“以胃治胃，以心归心，以血导血，以骨入骨，
以髓补髓，以皮治皮”，把“以形补形”理解成
了“吃啥补啥”。事实上，“以形补形”是中医
文化中“象思维”的延伸，吃什么补什么是对
中医最大的误解。

“象思维”也称“取象比类”，古人通过观
察自然界中具体事物的物象、意象，摸索出宇
宙万物的联系，建立了天人合一的中医整体
观。《道德经》云：“人法地，地法天，天法道，道
法自然”。遵循自然界的节律生活作息、保持
内外环境的协调一致，而不仅仅是根据事物
的物象，推测出其功效，进行食养。狭隘的理
解“以形补形”容易进入食养误区。

专家解释，“以形补形”作为历史上曾经
有过的食疗学原则，有它存在的合理性。但
是，“以形补形”并不是狭隘的字面意思，而是
在中医理论指导下，基于“象思维”的拓展，从
食物、药物的“物象”到“意象”指导现代饮食
养生，不可生搬硬套、望文生义。每个人体质
不同，分寒热虚实，根据自身体质，选择适合
自己的食物才是最好的养生。

此外，无论是哪种食疗方法，切忌不可过
度。尤其是有慢性病或者基础病的朋友，应
结合主治医生的建议进行饮食规划。

综合武汉协和医院公众号、新华网报道

中医专家：

“以形补形”≠“吃啥补啥”

传言一：吃猪血、鸭血补血？
中医认为，动物血有补血、解毒、清肠的功

效。《中华本草》说：“猪血味咸、性平，入心、肝经，
具有补血养心、熄风镇惊、下气、止血的功效。”

而现代医学认为，动物血液中含有丰富的、
十分容易被人体吸收的血红素铁，在一定程度上
能满足缺铁性贫血患者补铁益血的需要。同时，
动物血液中所含蛋白质也比较高，转化为氨基酸
后，很适合消化能力弱、体虚体弱的人群食用。

但导致人体缺血的原因有多种，如缺铁性
贫血、恶性贫血、溶血性贫血、再生不良性贫
血以及继发性贫血等，如果不是因为缺铁导致
贫血，靠吃动物血也是不能改善病情的，建议
在医生指导下进行补血。

传言二：吃核桃补脑？
核桃形似人的大脑，褶皱类似于大脑皮层，

那么，吃核桃真的补脑吗？相关研究显示，核桃
对大脑的健康和认知功能有一定的好处。

核桃含有丰富的多不饱和脂肪酸、磷脂及
多种维生素。核桃中的α-亚麻酸含量在10%左
右，它是一种人体必需的多不饱和脂肪酸，在
一定程度上可以转化为DHA，DHA有促进婴幼
儿大脑发育、延缓老年人大脑衰老等作用。此
外，核桃中含有的卵磷脂及多种维生素可改善
睡眠及大脑神经功能。

传言三：吃猪肚养胃？
猪肚就是猪身上的胃，人们常说“一副猪

肚三服药”，认为多吃猪肚能养胃，果真如此
吗？研究表明，没有任何一种单一食品能达到
养胃效果，如猪肚、粥以及羊肚等。

据《中药大辞典》记载，猪肚有着补中益气和
健脾补虚效果，多适合于虚劳消瘦、食欲不振的
人食用，不过一定要控制量，猪肚中脂肪含量较
高，吃太多会增加身体负担。另外，动物内脏嘌
呤含量高，高尿酸和痛风患者应完全避免。

小小提示：养胃的正确方式还是应该首先
养成规律的用餐习惯哟。

传言四：吃猪皮美容？
很多人都认为猪皮富含胶原蛋白，多吃点就

能达到除皱美容的效果，但其实想通过补充动物
皮达到美容养颜的效果是不现实的。

猪皮中的胶原蛋白难以被人体直接吸收，

经过人体的消化会被分解成小分子多肽和氨基
酸，并没有办法直接进入到真皮层。所以直接
吃“皮”，是不能对皮肤产生效果的。而且猪皮
的热量很高，100克猪皮就大约等于2碗米饭，
所以，胶原蛋白在补到脸上之前，体重很可能
先补上来了。

传言五：骨头汤补钙？
骨头汤对补钙的作用是微乎其微的。存在

于动物骨头中的钙很难经过烹饪溶进汤里，而
且并不容易吸收，反而嘌呤、钠、脂肪的含量
高。所以，要说骨头汤“补”是没错的，最补
的是肉、是脂肪。

奶制品是钙的良好来源，含钙量高，吸收
效率也高。牛奶的钙浓度在 100 毫克/100 毫升
以上，是骨头汤的数十倍。每天喝一杯牛奶+一
杯酸奶，基本上就满足了一半的钙需求。

传言六：吃腰子补肾？
猪腰，是动物的内脏之一，虽然含有蛋白质、

胆固醇、维生素和微量元素等较高的营养成
分，但腰花儿里面的嘌呤、胆固醇、脂肪含量
都高，大量进食会给肾脏造成负担。对于肾功
能不全的人，盲目吃腰子补肾会适得其反。

另外，动物肾脏中可能含有大量的金属元
素，被人体吸收后对人类的肝肾有害，特别是
重金属镉可能导致男性生殖能力减退。

传言七：吃肝补肝？
动物肝脏中含有丰富的铁、维生素 A、维

生素B2、微量元素硒，所以具有保护眼睛、补
血、增强人体的免疫反应、抗氧化等作用。

但是对于肝病患者，不建议大量食用动物
肝脏，动物肝脏含胆固醇较高，会加重肝脏代
谢负担，影响肝病的康复。

传言八：吃鱼眼能明目？
鱼眼中确实含有胶原蛋白和 Ω-3

多不饱和脂肪酸，这两样东西也确实有促
进视网膜发育，预防白内障等作用。但
是由于鱼眼太小，能够提供的营养有
限，并不能满足人体所需。因此，想靠
吃鱼眼改善视力，不如多吃一些深海鱼
肉，营养成分相同。

如果你只是纯粹爱吃鱼眼的口感，
那也没关系，好在吃了也没坏处。

所谓“以形补形”的八大传言

吃猪腰补肾、吃猪脑补
脑、喝骨头汤补钙、吃鱼眼明
目......“以形补形”的说法在
坊间甚为流传。那么，“以形补
形”真的靠谱吗？吃什么才真
的有效果？中医科专家跟您聊
聊，“以形补形”，到底行不行？
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