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真相一
热茶比冷饮更消暑

冷饮给人们带来冰爽体
验的同时，也会给胃肠、咽喉
带来刺激，过量食用还可能
导致胃痛、腹泻或其他不适。

事实上，对抗暑热，不妨
泡杯热茶，既能促使毛孔张
开，促进汗液的分泌，还可以
利尿，有助于降温，我国古时
就有“热茶最解暑”的说法。

茶叶中富含钾元素，既
解渴又解乏。英国科学家研
究表明，热茶的降温能力大
大超过冷饮制品，是消暑饮
品中的佼佼者。

需要提醒的是，喝茶的
温度不要太烫，控制在65℃
以下为宜，否则可能带来致
癌风险。

真相二
肉吃多了感觉更热

不同食材，吃后产热的
效果也不同。

蛋白质所含能量的30%
会变成热量从体表发散出
来，而碳水化合物所含能量
仅有5%—6%作为热量散
失，脂肪则是4%—5%。

肉类：蛋白质含量是
15%—20%，鸡蛋是13%；

蔬菜：白菜蛋白质含量
是1.5%，番茄是0.9%，冬瓜
是0.4%。

如果膳食中蛋白质摄入
过多，鱼肉蛋吃多了，夏天会
感觉更加燥热难受。而蛋白
质含量很低的蔬菜水果，更
有利于让人感觉清爽。

真相三
吃点辣有助消暑散热

很多人到了夏天会拒绝
吃辣，认为其会导致上火。

事实上，盛夏适当吃点
辣也有助散热，因为辣味食
物能让人体各部位血管扩
张，如此一来身体就会散热。

对于湿气重的地区来
说，夏天吃辣还能给身体“除
湿”，吃辣味食物有助平衡寒
热，对健康有益。

提醒大家，夏季人们常
吃的西瓜、黄瓜、苦瓜、冬瓜、
丝瓜、茄子、萝卜等果蔬，都
属于寒凉性食物，吃多了容
易损伤脾胃，轻则胃脘不舒，
重则胃疼。

真相四
补水不能只靠白开水

夏季流汗损失的不仅仅
是水分，还有矿物质、维生
素、氨基酸等，因此天热时补
水不能只靠白开水。

自制绿豆汤、柠檬水等
不仅消暑降温，还能补充维
生素等多种营养。

黄瓜、西瓜、番茄等果蔬
中不仅水分含量高，还富含
各种抗氧化剂、多种矿物质
及B族维生素等，对增强人
体免疫力、预防衰老、抵御疾
病都大有好处。

真相五
降火不能全靠吃苦

苦味食物中含有的生物
碱具有消暑清热、舒张血管

的作用，不少人觉得只要上
火了，就可以吃些苦瓜、野
菜，喝苦丁茶等苦味食物来
下火。

实际上，这些苦味食物
多适合泻肝胆、胃肠之火，如
果有喉咙疼痛、口臭、眼睛发
红等症状，可以适当吃点

“苦”，而对于口舌生疮等心
火症状则不适用。

另外，吃“苦”也要适度，
过多食用苦味过重的食物，
可能会损伤脾胃，引起恶心、
呕吐等副作用。此外，脾胃
虚寒者、幼儿、孕妇都应慎食
苦味食物。

真相六
没胃口能靠饮食调

一到夏天，很多人的胃
口就被酷暑给“剥夺”了，有
些人就选择干脆不吃，但导
致每天都精神不振、身体
乏力。

其实，没胃口时也要吃
点东西，有些食物有助刺激
食欲。

猕猴桃、柠檬、番茄等酸
味果蔬就是不错的选择。

很多调料也能起到刺激
食欲的作用，如醋、葱、姜、蒜
等，使人胃口大开。

松软、水分含量高的食
物相对容易消化，如面食、粥
类，胃口不好时可选择此类
食物。

真相七
凉茶并非人人适合

炎炎酷暑，凉茶受到了

很多人追捧，但作为药食同
源的一种饮品，凉茶中有大
量中药熬制的成分，因此喝
时要看体质。

◎内热、火气重的人
多表现为口舌生疮、嘴角溃
烂、失眠多梦、口干口渴等，应
该喝清热解表茶，代表药材有
银花、菊花、山枝子、黄芩等。

◎干咳少痰、口燥咽干
的人 应该喝清热润燥茶，
代表药材有沙参、玉竹、龙梨
叶、冬麦、雪耳等。

◎湿热气重、口气大的
人 多表现为口苦、口干、口
黏等，应该喝清热化湿茶，代
表药材有银花、菊花、土茯
苓等。

◎其他人群 寒性体质
人群、老人、幼儿、月经期和
产褥期女性都不宜喝凉茶。

真相八
水果不能当饭吃

很多人认为水果不含脂
肪，能量低，夏天用来当饭吃，
还能减肥，但事实上水果并非
能量很低的食物，由于味道
甜美很容易吃得过多，其中
的糖易转化为脂肪而堆积。

水果的营养价值虽然很
高，但是缺少人体必需的蛋
白质、脂肪以及钙、铁、锌等
微量元素。

如果长期把水果当饭
吃，摄入的营养成分必然过
于单一，无法满足身体需求，
容易引起营养不良，降低新
陈代谢的速率，从而引起贫
血，甚至出现免疫功能降低
等现象，不利于人体健康。

热茶与冷饮谁更消暑？
白开水与绿豆汤谁更解渴？

夏日饮食“冲突”
揭秘背后真相

大汗淋漓时喝点冷饮，冰爽又消暑；把水果当饭吃，减肥还健康；天气越来
越热，很多人开启了这样的夏日饮食模式。然而，这些真是身体喜欢的吗？

中医认为，夏天养生要“顺应天时”，采取“以热制热”的方法。安然度夏，更
需要“热养生”，喝热茶比喝冷饮更解渴更养生。饮用热茶，能促使毛孔张开，促
进汗腺的分泌，体内的大量水分通过皮肤上的毛孔渗出并蒸发掉，同时带走体
内的热量，使降温效果更好。

夏季6大健康饮食原则
夏季人体新陈代谢加

速、水分流失的较快、脾胃功
能相对低下，夏季饮食是一
个比较讲究、谨慎的事情。

◎夏季饮食宜注重补
水。夏季炎热，人体水分流
失快，饮食必需着重注重补
水，多吃水分充足的食物，多
吃瓜果蔬菜。例如：西瓜、菜
瓜、香瓜、西兰花、菜花、包
菜、黄瓜、西红柿等。

◎夏季饮食宜注重清热
解火。夏季气温高，人体火气

较旺，体内热气无法排出体外
的话容易造成便秘、长痘痘、
口舌生疮等问题，夏季饮食宜
清淡，以清热解火为主。例
如：绿豆芽、黄豆芽、海带、木
耳、蘑菇、黄瓜、冬瓜等。

◎夏季饮食宜养胃。夏
季人体新陈代谢较快，脾胃
功能相对低下，为了减轻脾
胃的负担，保证脾胃健康，我
们应该多吃养胃食物，如一
些质地软、口味清淡的食材，
具体有：面食、包子、馒头、小
米粥、燕麦粥、菠菜、南瓜、西

兰花等。

◎夏季饮食宜生津止
渴。夏季天气炎热，人体内
火旺盛，新陈代谢较快，容易
造成食欲低下，口干舌燥等
症状，夏季饮食需要以生津
止渴为原则，加大人体的食
欲感，补充足够的营养，满足
身体对养分的需求。例如：
山楂、樱桃、芒果、李子、红枣
煮鸡、凤梨炖玉米、菱角炖大
骨、番茄炒蛋等。

◎夏季饮食不宜辛辣。

夏季本来就是个炎热的季
节，人体容易上火，吃辛辣食
物只会加重体内火气和毒
素，为了自身的健康，我们要
尽量少吃或者不吃辛辣的
食物。

◎夏季饮食不宜太过寒
性。夏季以清热解火为主，
但是饮食不能过多食用寒性
食物，特别是女性，太多的寒
性食物会影响脾胃的正常功
能，容易导致腹泻、体寒等问
题。

■ 相关链接

夏天为啥要多喝茶？

茶是一种不含添加剂的天然
饮品

茶叶在生产过程中不添加任
何添加剂，其色、香、味的形成只与
原料质量和生产机理有关。

有关专家建议少喝含有化学
添加剂的饮料，多喝天然饮料，茶
是理想的天然饮料。

喝茶有清凉生津止渴的功效
在炎热的夏季，喝茶的清凉解

渴效果远胜于普通饮料，这是茶中
多种活性成分共同作用的结果。

茶汤中的咖啡因对调节人体
控制下丘脑的体温中枢起着重要
作用。同时，茶叶中的芳香物质本
身就是一种清凉剂，在挥发过程中
能驱走一定量的人体皮肤毛孔。
热量。

夏天喝热茶降温效果最好。
茶叶中的咖啡因也有利尿作用。

喝茶可以预防胃病和肠胃病
夏季是消化道疾病多发的季

节。科学研究表明，茶具有抗菌、
杀菌、改善肠道微生物结构的作
用。喝茶不仅能抑制有害菌的生
长，还能促进有益菌的增殖，提高
肠道的免疫力。

喝茶可以补充钾和水
夏天气温高，人出汗多，体内

大量钾盐会随着汗水流失。茶是
一种含钾食物。研究人员使用原
子吸收光谱法测定，红茶汤中钾的
平均浸出量为每克茶汤24.1mg，绿
茶为10.7mg。

夏季喝茶可以补充钾盐，有助
于维持人体细胞内外正常的渗透
压和酸碱平衡，维持人体正常的生
理代谢活动。这也是夏天喝茶适
合出汗的一个重要原因。

夏季喝茶要注意以下几点
不要喝隔夜茶。因为隔夜茶

中的细菌很容易伤人脾胃，尤其是
夏天，容易引起肠胃炎症。

不要喝浓茶。因为大量喝浓
茶会导致胃蠕动加速，胃壁细胞分
泌过多，胃酸增多，胃黏膜刺激增
强，容易导致胃溃疡。此外，浓茶
中高浓度的咖啡因也会让人上瘾；

不要空腹喝茶。因为空腹喝
茶会稀释胃液，降低胃酸的功能，
阻碍消化，影响蛋白质的吸收，容
易引起胃黏膜炎症。如果你习惯
早上空腹喝茶，可以试试普洱熟
茶，可以养胃。 本报综合


