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美好生活从健康开始
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高温天该如何安排饮食呢？

每餐有主食每餐有主食 水分要补足水分要补足
近日，中央气象台连续发布高温预警。炎炎夏日，人们常会觉得倦怠，

不思茶饭，加之饮食贪凉、久坐空调房，很容易影响消化功能。那么，高温

天气该如何安排饮食呢？怎样吃才能保持我们的健康?本期《健康周刊》

和你一起来聊聊这方面问题。 蔡富根/整理
天气炎热食欲不振天气炎热食欲不振？？
这些小窍门了解一下这些小窍门了解一下！！

每餐有主食
天气太热，没有胃口，部分人倾向

于避免主食摄入的饮食策略。但这

种做法可能导致营养不均衡，影响机

体的正常运转和能量供应。缺乏主

食可能扰乱消化系统，削弱胃肠功

能，造成消化吸收障碍；主食摄入不足

还可能对大脑功能造成负面影响，包

括记忆大减退等。

在夏季即使食欲不佳，也应摄入一

定量的主食，以确保身体获得均衡的

营养和能量。全谷物如小米、燕麦、藜

麦、玉米、糙米，以及薯类如土豆、红

薯、山药，都是夏季主食的理想选择。

但主食的摄入也应注意适量。

优质蛋白质不能少
在高温状态下，人体内的蛋白质分

解会增强，应注意补充蛋白质，尤其是

优质蛋白质。增加蛋白质的摄入可以

改善机体营养状况，可选择瘦肉、鱼类、

禽肉、乳类、大豆及其制品等富含优质

蛋白质的食物来弥补蛋白质的消耗。

饮食清淡莫贪凉
夏季天气炎热，人体消化功能相对

减弱，需要格外注意饮食的选择和烹

调的方式。过度摄入寒凉、辛辣及油

腻的食物，会进一步加重胃肠道的负

担，阻碍食物的消化吸收。

夏季饮食应以清淡为主，优选新鲜

蔬果、全谷物和蛋、奶、鱼及豆类食

物。烹饪时，应多采用蒸、煮、炖、烩、

汆等烹调方式。另外，食用冷饮、冰淇

淋等寒凉食物时，务必注意适度。

适量补充维生素和矿物质
在夏季饮食中，合理搭配蔬菜和

水果是补充维生素和矿物质的有效

途径。绿叶蔬菜、番茄、黄瓜等蔬菜

富含维生素 K、叶酸和膳食纤维，有

助于保护心血管、骨骼和维护消化系

统健康。柑橘类、浆果类和西瓜等水

果则富含维生素 C、抗氧化物质和钾

等矿物质不仅能增强免疫力，还能清

热解暑。

值得注意的是，水果虽好但不能替

代正餐。虽然水果中水分占比较高，

但糖类占比也不低，不宜食用过多。

水分要补足
在夏季，保持身体水分平衡至关重

要。通常，成年人每天应饮用1500至

1700毫升的水。同时，随着气温升高，

排汗量增加，需相应增加水分摄入。

饮水以白开水为首选，绿豆汤、绿茶、

酸梅汤等也是不错的选择。

值得注意的是，快速、大量饮水

并不科学，会导致体内盐分过度流失，

极端情况下还可能引发“水中毒”。饮

水应缓慢、间断进行，分多次小口慢

饮。此外，在大量出汗或运动后，可

适量补充淡盐水，以维持体内电解质

平衡，防止脱水和其他相关健康问题

的发生。

把好“病从口入”关
进入夏季，温度高、湿度大，病原微

生物繁殖速度加快，食物易腐败变质，由

于摄入腐败变质或被致病菌污染的食物

引起的食源性疾病进入高发期。因此，

夏天要把好“病从口入”关，注意饮食卫

生，不吃腐烂、

变质的食物，

不喝生水，

生吃瓜果蔬

菜要洗净。

进入夏季，随着天气逐渐炎热，身体水分流失加快，不少人都会出

现食欲不振的情况，感觉没有胃口。吃不进东西不仅会影响身体健

康，同时还会影响到日常的学习与工作。因此，适当养胃和一些饮食

调整可是非常必要的。这些小窍门了解一下！

清淡饮食对付炎夏

在高温天气中，油腻的食物容

易导致食欲降低，相反，清淡的食物

不仅开胃、适口，同时还具有解暑的

作用。

特别是到了晚上，大家不妨来点

绿豆粥、荷叶粥、薄荷粥之类的清热

解暑的粥类。此外，在餐桌上还可适

当增加些凉菜。

就餐时保持良好心情

愉快舒畅的心情，可有益身体对

食物的消化和吸收。就餐的时候，大

家应避免思考复杂、忧心的问题。

像很多上班族都有就餐时讨论和

争论工作上的问题的习惯，长此以往

其实是很伤胃的，应该有意识地避免。

良好的生活习惯

现代人的生活、学习、工作和

休息的时间难以始终如一，但不管

怎样，在饮食上必须做到定时、定

量、定质。

想要养好肠胃，一定要从合理

的饮食制度开始，饥一顿饱一顿对

身体有害无利。

坚持定时进餐，这样到了进餐

时间，身体自然就会分泌多

种消化液、产生食欲，

如此还有利于食物

各种营养素的

吸收。

同时，戒

酒对于提高食欲是非常重要的，有过

量饮酒习惯的朋友，最好是能戒掉这

一习惯。

科学的加工烹饪

通过适当的烹饪手法，制作色泽

诱人、香气扑鼻、味道鲜美、造型别致

的食物，在一定程度上能够使人体条

件反射，分泌出大量的消化液，从而

激发食欲。

如果是老年人胃口不佳，饮食上

还要注意软硬适度，过硬或过软的食

物对于老人来说都不太适合。

此外，就算是夏天，也不建议老

人食用冷饭菜，因为冷却的食物在味

道和香味上都大打折扣，不利于食欲

的提高。

当然也不要让饭菜过热，以免损

伤口腔和肠胃。

菜谱多样化

很多人觉得家里或单位的饭菜

不好吃，其中一个很大的原因就是菜

品单一。长时间吃同样的菜式，确实

很容易腻，让人提不起胃口，就如同

“审美疲劳”一样。

我们的味觉也会因为老是被同

样的食物刺激而感到疲劳、迟钝。

开胃食物推荐

酸味食物具有开胃、促进食欲的

作用，所以没胃口的时候，大家可吃些

山楂、话梅、陈皮等来刺激食欲。

水果方面，可以选择草莓、甜橙。


