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立冬的饮食智慧与节气养生

立冬，是二十四节气中的第十九个节气，意味着冬季的正式开始。在这个节气里，人们不仅

开始注意保暖，更讲究饮食养生，以适应寒冷的天气变化。立冬的饮食传统丰富多彩，既有南方

的滋补佳肴，也有北方的热腾腾饺子。

在北方，立冬有“补冬”的传统，人们认为冬季是阴气最盛、阳气潜藏的季节，需要通过饮

食增强体质。最具代表性的就是吃饺子。民间有“立冬补冬，补嘴空”的说法，北方家庭会在这

一天包饺子，饺子馅以羊肉、猪肉、韭菜为主，既温补又可驱寒。部分地区还有喝羊肉汤、炖鸡

汤的习惯，用高热量食物抵御寒冷。

而在南方，立冬则更注重滋补和调养。常见的食物有糯米饭、腊味、桂圆红枣煲汤等，强调

温和而不燥热，既补充体力，又保持身体平衡。在江南一带，有些地方还有吃“立冬糕”的习俗，

寓意新一年有好福气。南方的饮食多偏甜和温补，而北方则偏重肉类和热量。

节气的饮食习惯不仅是为了御寒，更与中医养生理念相结合。立冬时节，人体阳气潜藏，需

要适度进补，避免过于寒凉的食物，同时增加蛋白质和脂肪摄入，有助于增强抵抗力。老人和孩

子尤其要注意饮食调理，以保持身体健康。

总的来说，立冬饮食习俗体现了人们顺应自然、调养生息的智慧。无论是北方热腾腾的饺子，还

是南方温润滋补的汤食，都是中华传统节气文化的重要组成部分。通过饮食，人们在寒冷的冬季

里依然保持健康和温暖，也让传统文化在日常生活中得以传承。


