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““阳阳””了了吃吃什什么么好好得得快快？？
这几天大家聊天时互相的问候语已经默默地变成“你阳了吗？”身边的亲友同事甚至

你自己，可能都已经化身“小阳人”，正在体验传说中的发热、肌痛、头痛、喉咙痛、持续咳
嗽、食欲不振、味觉嗅觉丧失等症状。

此刻，谁都想让身体的战斗力更强一些，但不少朋友却因为喉咙疼痛，能咽得下去的
只有粥和水，都说提高免疫力要多摄入蛋白质，但在这种身体不适的情况下，到底吃什么
能加速恢复呢？这就送大家几条实用饮食建议，解决几个关于“阳”了之后怎么吃的困惑，
帮助大家早日康复。

发烧、咳嗽其实非常消耗体
力，按理是要在日常饮食的基础
上增加热量摄入的。粥（不论什
么粥）的营养成分里碳水化合物
居多，没法补充你正在被病程消
耗的蛋白质及由蛋白质参与的各
种抗体。

推荐食物：
牛奶、豆浆、鸡蛋搭配碳水
这三种食物都富含优质蛋白

质，尤其是鸡蛋和牛奶，这两种食
物的蛋白质生物价值在常见食物
蛋白质中位居冠亚军，在人体内
的生物利用率是最高的。换句话
说，用它们补充蛋白质是最有效
的。豆浆的蛋白质含量和消化吸
收利用率比牛奶稍低一点，但对
于不爱喝牛奶的人也是个有效
替代。

病程期间，一定要以碳水打
基础，而不是只吃高蛋白食物，否
则会大大浪费蛋白质。因为它们
会首先发挥提供能量的作用。阳
性期间，比较适合大家食用的碳
水来源主要是各种主食、糖、
水果。

饮食提醒：
1.没有乳糖不耐受的朋友（即

喝牛奶后不会出现腹胀、腹痛、排
气、腹泻等问题），一天500毫升甚
至1000毫升都没问题，但最好搭
配一些主食，比如面包、发糕、馒
头、燕麦、粥，或者在米糊、芝麻糊
里加奶，也可以用牛奶泡面包、发
糕、馒头，绝对比喝粥的补给效力
更强。

2.有乳糖不耐受的朋友，就用
牛奶泡面包、发糕、馒头、燕麦，或
者在粥里加入牛奶试试看，另外
酸奶也是不错的选择。另外，想
用豆浆代替牛奶的朋友，豆浆的
进食方法跟牛奶无异，但注意温
度不要高，否则会加重喉咙不适。

3.如果想吃的花样丰富些，则
推荐鸡蛋面、蛋花疙瘩汤、小馄
饨、蛋花面片汤、松软的小蛋糕
等，都是很好的选择。

4.鸡蛋最好是以鸡蛋羹、蛋花
粥、疙瘩汤里打入蛋花等形式，方
便吞咽。民间流传的生病不能吃
鸡蛋的说法没有科学依据，除非
你对鸡蛋过敏。鸡蛋向来都是营
养学上用于患者的优选蛋白质
来源。

5.有的朋友会问，如果喝蛋白
粉是不是也可以达到补充目的，
但需要注意的是，食用蛋白粉类
产品的前提还是先尽可能保证膳
食热量摄入充足，不要只喝蛋
白粉。

蛋白粉更适合于吃不下肉蛋
奶豆制品，但是吃得下馒头稠粥
烂饭的朋友们，也适合牙齿不齐
全、肉类摄入差的老年人们。

问题一：只喝粥行吗？
答：不行，最好以碳水为打底
再补充蛋白质

发烧时，摄入跟不上消
耗，带添加糖的食物可以快
速补充能量，帮助升高血
糖；它们不是热食，冰冰凉
的糖水有帮助红肿咽部“凉
爽”的效果，且罐头果肉软
滑，不会制造吞咽过程中的
不适，进食舒适度很高；而
且，对于一部分朋友来说，
糖水罐头是“小时候的味
道”，也是生病期间的心理
安慰剂，吃起来还能给大脑
奖励中枢愉悦感信号；当日
常固体食物摄入不足时，添
加糖也是最经济、迅速、有
效的碳水来源之一。

推荐食物：各种水果

罐头
岂止是黄桃罐头，任

何甜甜的水果罐头都行
（除了山楂，因为有可能让
你的胃不舒服），比如糖水
梨罐头、番茄罐头、杨梅罐
头……糖饮料也可以，蜂
蜜也可以，冰淇淋酸奶等
都可以。任何有添加糖的
都可以，当然是有前提
的——— 只要你没有血糖问
题，没有糖尿病。

饮食提醒：
1.对于有糖尿病的朋

友，或者已经出现腹泻症状
的朋友，糖水罐头、糖饮料、
蜂蜜水、冰淇淋等其实都不

太友好，里面的“果糖＋蔗
糖”分解后产生的物质有可
能加重腹泻症状。

2.需要说明的是，黄桃
罐头也好、蜂蜜也罢，除了
前面提到的作用之外，并没
有对新冠病毒的治疗效果，
请勿“玄化”它们的效果。

3.这些高糖食品，仅限
于咽喉肿痛、吞咽困难时期
来食用，不能无限制食用，
生病期间用来抚慰自己是
可以的，但不能无节制纵容
自己，等到“吃饭能力”渐
长，还是应该逐渐恢复到正
常的低添加糖饮食。

问题二：能吃黄桃罐头吗？
答：喉咙难受时可以快速缓解，但不要贪多

有人可能会问：榨汁不
是会损失维生素C吗？没
错，维生素确实会损失一
些，但并不会全部损失。而
且能通过它们补充多种维
生素、矿物质、植物化学素、
膳食纤维，比吃不下要强很

多。它们并不比口服补液
盐差。

推荐食物：
外购或者自制的果

蔬汁
如果咽不下切块或者

切丝的蔬菜或水果，任何外

购的或家人帮忙制作的果
蔬汁都是非常好的补充。

饮食提醒：
需要注意的是，有腹泻

症状的小伙伴请慎用，或者
来点儿就够，别只喝它，别
当水喝。

问题三：能喝果汁或果蔬汁吗？
答：必须能

首先，并没有证据证明
大量补充维生素C可以对抗
新冠病毒感染。其次，人体
的免疫力真的不是靠维生
素C这一种小小的营养素孤
军奋战支撑起来的。

推荐食物：
复合维生素补充剂、全

营养配方粉
1.要想让你的身体在

吃不好喝不好、大量消耗的
情况下快速“支棱”起来。
比起食物中的维生素，吃点
复合维生素矿物质补充剂
才是最靠谱的选择。

2.除了复合维生素矿
物质补充剂，体弱人群或完

全吃不下半流质及固体的
朋友，还可以考虑全营养配
方粉。它们看上去像奶粉，
但比普通奶粉营养丰富得
多，它已经按照健康成年人
每日营养需求配比好了所
有宏量营养素和微量营养
素，哪怕全天只喝它，喝够
量就完全不用担心营养摄
入供不上消耗。

饮食提醒：
1.过量补充维生素C有

可能导致腹泻症状，如果你
非要使用，一定要认真读一
下用药说明。

2.任何网购平台输入
关键词“全营养粉”或者“全

营养配方粉”，只要是正规
品牌的都可以（产品外包装
上会有“蓝帽子”保健食品
标识）。这类产品特别适合
于体弱多病的老年人及有
基础疾病的瘦弱患者。如
果整个感染病程比较长，饮
食摄入非常差，用全营养配
方粉来替代日常食物是非
常有效的选择，也是医院常
用的营养支持措施。此类
产品外包装上往往会标识
有“特殊医学用途全营养配
方食品”或“特殊医学用途
全营养配方粉”字样。需要
注意的是，按冲调说明冲
调，不要擅自改变浓度。

问题四：能补充维生素C吗？
答：快速恢复免疫力不能只靠维生素

如果腹泻症状严重，甚
至伴有呕吐，口服补液盐可
以有，帮助补充液体和钾钠
电解质。避免脱水及电解
质紊乱。

饮食提醒：
1.腹泻期间还是要保

证吃喝，腹泻症状严重的朋
友，需要避免太多含乳糖的

牛奶、豆浆和高糖食品。
精米精面（没错，不是

粗杂粮）、舒化奶、低糖酸
奶、鸡蛋、瘦肉、豆腐（南豆
腐北豆腐都行）、瓜茄类蔬
菜（去皮）、口感不太硬的叶
菜（比如白菜叶子、菠菜叶
子等）、不容易胀气的根茎
类（比如胡萝卜、山药等），

你的肚子都是可以胜任的。
当然，前提还是：你咽得下
去……

2.感染期间吞咽不怎
么受影响的朋友，以及食欲
已恢复的阳性朋友，你们并
不需要“大补”，除非你想经
历“阳一次重10斤”，只需要
正常饮食、营养均衡即可。

问题五：需要口服补液盐吗？
答：如果腹泻、呕吐症状严重的话需要

■ 相关链接

出现这些症状
可适当调整饮食

合理饮食，不节食，不挑
食，充足睡眠，保持愉快的心情
是感染期间的总原则。但根据
不同的症状，有时候需要做细
微的调整。

干咳、嗓子疼
感染后，除了发烧以外，很

多人还有一个多见且无比难受
的症状：干咳和喉咙痛。有一
个很形象的比喻：喉咙被刀割
了一样。

嗓子疼到这个程度，肯定
是难以下咽，连吞水都忒痛苦，
更不用说如平常一般吃饭了。
这时的饮食，只能以半流或流
质为主，以能吃进去为第一
准则。

有些食物或许能帮你缓解
一下疼痛：

1.低温能让嗓子麻木一会，
如吃点冰淇淋、喝点冷饮（冰冻
后的蔬果汁）、酸奶等。

2.甜甜的水果罐头，可以促
进唾液分泌，吞咽压力小。黏
膜“糖衣”保护作用等特点对咽
痛也很友好。水果罐头还能补
充能量、电解质和维生素。

除此之外，还可以试试用
盐水漱口、给房间加湿等方法。

嗅觉、味觉改变
世界卫生组织建议，可以

试着在食物中添加香草和香
料，比如辣椒、柠檬汁和新鲜的
香草。但需谨慎使用，因为这
可能会加重胃反流。

嗓子疼或者平时不能吃辣
的人，最好不要选择辣的调料
或小菜，以减少对咽部的刺激。

此外，每天刷牙两次，确保
口腔卫生；进行嗅觉训练，如每
天闻柠檬、玫瑰和丁香，一天两
次，每次20秒。

恶心、呕吐
如出现剧烈呕吐，完全吃

不了东西、还呕黄疸水，时间长
了也容易出现脱水和电解质紊
乱。此时最重要的也是预防脱
水和电解质紊乱，必要时前往
医院就诊。

这些小建议可能会让你好
一些：

1.少吃多餐；
2.干湿分开，就餐时不要

喝水；
3.饭后不宜立即躺下；
4.避免气味重的食物。
据《北京青年报》《广州

日报》


